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П 'редисловие 


"Однажды в Канаде, где я проводил семинары, приятель сказал мне: 
уы обязательно должен встретиться с Кам Ти. Это человек, наделенный 
‘феноменальными способностями" Сказано — сделано. Так состоялся 
мой первый сезнс тайского йога-массажа. Я просто наслаждался, когда 
мастер работалсмоим телом, воздействуя нажизненноважиыеточки,за- 
‘ставляя меня правильно дышать и легко вертя в разные стороны кости 
моего немаленького, при росте 192 см, скелета, словно это была куча па- 
`лок К концу ‘эксперимента, я полностью расслабился и остро ощутил 
готовность воспринять новый поток энергии, пронизывающий мой ор-. 

`Этобыл эффект нетолько самого массажа, нои целительныхимпуль- 
сов исходящих откоренастого, сдержанногочеловека которыйегопро- 
водил. Я спросил Кам Ти, что самое важное вегоделе: «Все это — метан — 
широко улыбнувшись и воздев руки, ответил он, имея в виду традицию 
`любящей доброты, принятую в буддизме: 

‘Что делает целителя великим целителем? Многие из практикующих 
массаж владеют сго техникой, разбираются в физиологии и функциях. 
организма, но ие могут установить с обратившимся к ним за помощью 
(глубокой психологической связи. Важнее всех методик — чистота сердца 
`итвердое намерение служить Именноэтоя всегда ощущал в Кам Ти Чоув 
течение долгих лет моей с ним дружбы. 

`Поразительное сочетание начал в тайском йога-массаже Аюрведы: 
элементов босвыхискусстви органической плавности движений отражает 
хультурные влияния, в атмосфере которых он рос. Воспитанный в Ма- 
лайзии в семье китайских целителей, мальчикс раннего возраста был по- 
тружен в мир китайских боевых искусств и буддийской философии. На 
формирование его личности таже оказали огромное влияние индий- 
ска ога и Аюрведа. 


продисковие 


сть ли разница между современным тайским йога-массажем и тем, 
что практиковался две тысячи лет назад? Одно из его замечательных 
‘свойств — постоянная эволюция, обусловленная необходимостью внуг- 
реннего контакта между тем, кто его делает, и тем, кому он предназначен. 
Ивсеже сстьвнем нечтонс польластное времени, потомучтоон базируст- 
‘си иа метга. Преимущество Кам Ти в том, что он исповедует эту древнюю 
мудрость Мне кажется, что нынешний ссанс массажа по качеству ничем 
неуступает тому, какой знаток этого искусства проводил вдавние преме- 
на, при условии, конечно, что сго последователь полностью раскрывает 
целительный поток энергии и самоотверженно отдает свои знания иду- 
ховную силу тому, с кем работаст, будто совершая богослужение. Любовь 
побеждает время, и в этом смысле дя целительной силы не существует 
прсделов, 

`Годами Кам Ти ия — оба мы стремились к духовному совершенству, 
кажлый из нас по-своему всл жизнь монаха и странника. Теперь у него 
есть семья, он продолжает свои духовные искания в мирской жизни. 
ВЦентрейогии здоровья Крипалу,самом крупном изподобных смувСс- 
верной Америке, мы придаем большое значение освоению подлинных 
знаний, которые откроют нашим сторонникам належные пути кгармо- 
"нии тело, умаидуши. Кам Тиоказалнам честь согласившись преподаватьу 
нас, мы получаем великолепные отзывы о сго деятельности. Публикация 
этой книги — важный, своевременный вклад в дело целительства, 

Буддизм учит нас следовать от бесконечного к конечному Наш заня- 
ттый, активный мирзаполнен десятью тысячами дел, вещей, обстоятель- 
«ть условий», постоянно требующих нашего внимания. Специалисты в 
области тайского йога-массажа одновременно сосредотачиваются на 
бесчисленном множестве постоянно меняющихся ситуаций, заставляя 
того, кто пришел иа сеанс, выполнять мягкие, динамичные движение, 
уделяя внимание ритму дыхания, энергетическим линиям, жизненно 
важным точкам и аюрведическим дошам. Выдержать такое напряжение 
ооченьтрудно. Лумаю, лар Кам Ти, просветителя и наставника, нс столько 
веговиртуозном владении, до беспредельных глубин, древним искусст- 
вом работы стелом, сколько в чистоте сто намерений, он на деле подчи- 
няет несметное количество положений одному мета не знающий оков 
времени, бесконечной любви. 


 СУДХИРДЖОНАТАН ФОУСТ, 
Президент Центра йоги и здоровы Крипалу 


ФИЛОСОФИЯ 


1. От храмового искусства 
к искусству целительства 


Яролом из Малайзии государства, расположенного между Китаем и Ин- 
`дией, которое исторически было местом встречи двух этих великих культур 
Много торговцев, ремесленников, работников, приезкавших на Дальний 
Восток, обосновывалисьтамуих сопровождали целители, йоги, мастера бос- 
выхискусствитравники, которые неслис собой своидуховные верования. 

`Моясемья родом из Китая. Стринадцати летя начализучать традици" 
онныедаосские искусства тай ци чуань ци тум, массажи врачеваниетра- 
вами. Посколькуя рос в Малайзии, среди моих друзей было много инду. 
сов,чей образ жизни неразрывно связан с Аюрведой, погой, массажем и 
медитацией. Думаю, мне очень повезло вырасти в таком окружении, 

'Носшебольшся благодарен судьбе чтоона открыла мис искусствотай- 
ского йога-массажа, который является синтезом йоги, Аюрведы и медита- 
‹цин.Я постигал основы под руководством мосгоучителя и хорошего друга 
Асокананды втечение шсстилст в Танланд Чиангмай в Тайланде и многим 
обизан сму. Он щедро делился со мной тонкостями этого великого наслс- 
диян познакомил с философией метта, любящего сочувствия, сострадания. 
Вместе мы преподавали тайский йога-массаж во многих странах мира 

Его селнсы проводятся на полу, в свободной, удобной одежде. Прини- 
мающему их передается все полезное, свойственное занятиям йогой. Эта 
техника была описана как содействующая хатха-йоге. Тайский йога-мас- 
сактаюже включает движения, практикующиеся в боевых искусствах, рит. 
мичные жесты, надавливание ладонями и пальцами вдольэнергетических. 
линий, мягкое растягивание, работу с дыханием И все этовиесте напоми- 
наст медленный, плавный тансць, в котором массжист умело ведет 
“партнера. 


| Давайте саелуи этому образу таки будем впрсдьназыыать человека, который 
рен заботитьсио своем дров обратившись этому искусстиу (Прим перев) 


Ю 
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‘Оннетолько растягивает и тонизируетмышиы, но снимает напряже. 
ниев них, регулирустобыен веществ, повышает иммунитет, гармонизи- 
рует тело, разум и душу. Это и физический, и энергетический массаж. 
"Традиционный тайский массаж зародился в Индии Его история вос- 
ходит к распространению буддизма и насчитывает 2500лст: Отеи-осно- 
ватель этой практики — Дживака Кумарбхаша — был знаменитым йогом, 
доктором вдревней Индии, и придерживался традиций врачевания Аюр' 


`Дживака Кумарбхашва, отец-осиователь 
тайского массажа и тайской Аюрведы. 


веды. Мастерство целителя и хирурга приобрело такую известность что 
‘спо приглашали лечить королей и принцев Среди них был, в частности, 
царь Магадхи Бимбисара. Но самым известным изтх,о ком заботился 


‘Филосовия 


Дживака, был Будда. Ныне Дживаку чтут нс только как основателя тради. 
ционного тайского массажа, с егомменем таюже связывают начало при 
`менения аюрведических знаний в Таиланде. 

"Тайский массаж втечение столетий развивался буддийских монасты- 
рях. В тайских храмах, или ватах, проявляли внимание кзлоровыю и про- 
<тых людей. Самый известный из них, где сохранялись эти традиции, — 
Уат Пхов Бангкоке, ведущий центр их изучения и развития на сегодняш- 
ний день В этом главном средоточии буддизма в Таиланде сохранились 
каменные фигуры, изображающие различные приемы тайского массажа 
'Навиутренних стенах храма — высеченные на камне рисунки эн, — знер- 
тстических линий, пронизывающих тело человека. Созданные по веле- 
нию короля Рамы 1 в 1832 году, эти знаменитые памятники наглядно 
представляют теоретические основы рожденного здесь целительства 

Хотя тайский массах — неотъемлемая часть культурных устоев стр 
нытрудноговоритьо стандартной его форме, разные мастера практи 
потсвои мстоды-Однако существуют два основополагающих стиля, исто- 
ки которых связаны с двумя ведущими школами: северной и южной. 

Центр северной школы — Старый Госпиталь в Чиангмай. Чтобы заря- 
`диться вдохновением на предстоящий день каждое утротам начинается с 
песнопения в честь Дживака основателя тайского массажа. Самый значи 
мый представитель южной школы — Уат Пхо в Бангкоке Главное различие 
междузтимидвумя стилями — техника работы сэнергетическимилиниями. 
‘организма. Северный можно назвать в большей степени янским, поскольку 
он отличается активным подходом В нем принято надавливание, нажим 
ладонями и пальцами Делая это, массажист должен сфокусироватьвес сво- 
стотела врукахи последовательно °перелимть сто в партнера, тонизируя 
«его энергетические линии, Южная школа отличается болсе мягким, мь- 
‘ским,подходом и восновном использует техникущипков, массажист паль 
`цами стимулируст нервы, проходящие вдоль энергетических линий. 

`Помере того как развивались средств сообщения междудиумя этими ре 
ионами, разница междуссвсрным июжным стилем все больше солаживалась 

С распространением буддизма в Юго-Восточной Азии эта динамич. 
ная форма лечебного массажа, возникшая в Индии, стала неотъемлемой 
частью храмовых тралиций в Таиланде. В последние десять лет все боль- 
 шежителей западных стран приезжают сюда, чтобы изучить разные ме. 
тодики и, вернувшись домой, открыть школы и учебные центры. 
В результате в мире практикуется сплав многих новых стилей. 

Яросв Малайзии ватмосферс практики целительства, шесть лтпро- 
вел в Таиланде с моим учителем тайского массажа Асоканандой, теперь 
обосновался в Монреале (никогда не предполагал, что буду жить здесь) 
прейодаю, занимаюсь с теми, кто хочет освоить разновидность массажа 
подназванием «Ладонь Лотоса» Она недавно признана Федерацией мас. 
<ажа провинции Квебек и Колледжем врачей массажистов провинции 
Онтарио. Основанная на принципах традиционного тайского массажа, 
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«ладонь Лотоса» включает в себя воззрения Аюрведы, буддийскую кон- 
центрацию на дыхании, динамичные растягивания хатха-йоги и мани- 
пуляции сэнергетическими каналами сэн. Практикующий еевовремя се. 
анса будто исполняет плавный танец, характерный для тай ци, при этом 
пользуполучаютоба — иделающий массаж, итот, комуон предназначен. 

Говоря об этом, я люблю использовать сравнение станго, Будто втра- 
циозномтанце массажист виртуозно ведет партнера, переходя от одной 
позиции йоги кдругой, сохраняя при этом сосредоточенностьи концен- 
працию. Чем искуснее и пластичнее массажист, тем больше может рас- 
слабиться и доверять сму как основному танцору его подопечный. Чем 
более красив и гармоничен танец, тем ом полезнее для него. 

В-Ладони Лотоса. делаетсяакцент на концентрации, переходах, рав- 
новесии, соблюдении осторожности и использовании минимальных 
усилий для достижения максимальных результатов, Особое внимание 
уделяется безопасиости иритмичным, плавным переходам отодногопо- 
`ложения к другому. Лотос — символ заботливости, любящего сострада- 
ния, отсюда и желание притронуться, поглаживания ладонью — техника, 
которую мы используем в тайском йога- массаже. ‘Ладонь Лотоса» озна: 
чает сочувственное прикосновение» этой сстьдухтакого воздействия 

(Когда восточные методы приходят на Запад, вновых культурных ус. 
`повнях они неизбежно подвергаются тем или иным модификациям.«Ла- 
`домь Лотоса- не исключение Это форма тайского йога-массажа, специ. 
альноадаптированная для западных людей. Они проводят больше време. 
ни в сидячем положении, их образ жизни отличается от принятого на 
Востоке, они выше ростом и более грузные. У них работают с достаточ- 
ным напряжением другие группы мышц, кости. Поскольку тайцы прово- 
дит большую часть рабочего времени в полях или занимаясьручным тру- 
дом, массаж для них на 75 процентов приходится на нижнюю часть тела 
`иноги, Жители Запада, напротив, преимущественно сидят за столами и 
компьютерами; ‘Ладонь Лотоса, должна позаботиться в равной степени 
`ионижней, и о верхней части тела 

`Далеея буду пользоваться термином «тайский йога-массаж» для опи- 
сания этого метода врачевания и чтобы подчеркнуть его связь с основ: 
ными принципами тайского массажа, 

`Впервой части книги дан краткий обзорего фундаментальных аспек- 
тов. Далее вы познакомитесь с теоретическими основами этого цели- 
тельного искусства, включающего работу с энергетическими линиями, 
массаж точек «мара», а также с древней индийской системой врачева" 
ния Аюрведа. Будутрассмотрены также лечебныс эффекты тайского мас- 
ржа, ключевые позиции для практикующего его, значение медитации и 
духовное понятие +метта”. Во второй части книги читатель узнает, какде- 
лать тайский Йога. массаж всего тела Описание каждой позы сопровож- 
дается фотографиями м рассказом о ее лечебных эффектах. 

"Насладитосьпутешествием вмиртого динамичного исцеляющеготанца. 


2 Теоретические основы 
„Линии сэн, доши 
и принципы восточной 
медицины 


 Восновс большинства традиций восточной медицины лежит идея 
отом, что все формы жизни во Вселенной существуют благодаря спе- 
цифической жизненной энергии. В индийской йогс она называется 
праной — невидимой и неслышимой силой, свойственной всему су- 
щему. Мы извлекаем прану из пищи, которую сдим, воды, которую 
пьем, воздуха, которым дышим. Прана циркулирует внугри и вокруг 
тела, образуя сеть жизненной силы, неотъемлемую часть человеческо- 
го организма. На теории энергетических линий базируется тайский 
 Пога-масеаж. 

Согласно философии йоги, принципы которой он вобрал, существу- 
72000 энергетических линий пронизывающих наши коматела, вых 
‘дщие за пределы физическоготела. Их пять. Первое — физическоетело, 
‘известное как аинамайя коша, Второе — энергетическое, или пранаяма 
коша, слойжизненной силы, расположенный надкожей Манамайя коша, 
третий слой, — меитальное, четвертый — интеллектуальное, или виджна 
`намайя коша, благодаря которому человек осознает себя Питое — ананд- 
майн коша, тело божественного, которое позволяет устанавливать ко! 
тактсвысшими силами. Когда из-за тех или иных преград свободный по- 
ток праны нарушается, это приводит к умственным, физическим и 
духовным несоответствиям вкоша телах, чтоможет проявляться в форме 
болезни, дискомфорта или эмоциональных проблем. 

'Из 72000 линий для тайского массажа важны десять. Известные как 
(эн,они связаны сточками надавливания (мармы) массаж сэн обеспечи, 
васт свободный потокпраны Именно через растягивание и массаж этих. 
энергетических линий по методу тайского йога-массажа снимастся на- 
пряжение тела, оно становится более глубоким, подвижным. Энергия те- 
чет свободнее, благодаря чему уходят боли в пояснице, меньше мучает 
артрит, головные боли, проблемы с пищеварением и менструальные,не- 
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`домогания, вызванные стрессом. Тайский йога-массаж также вызывает 
глубокое расслабление и медитативное состояние, в котором находятся 
и массажист, и пришедший а сеанс, что полезно для них обоих. 
"Отличительная особенность тайского йога-массшка как метода лече- 
ния — мигкое растигиваниевсетотела и раскрытие знеристических каналов. 


ЛИНИИ СЭН 


Многие из моих учеников, изучающих шиатсу и акупунктуру, внедо- 
‘умении чешут затылке, когда начинают знакомиться слиниями сэн.Но, 
каксказал Конфуций, ‘неробейте. Понятьих системудостаточнолегко. 
Онасхожасэнергстическими меридианами, принятыми вкитайской ме- 
`дицине, но следует другим принципам оздоровления. Традиционная ки- 
тайская медицина исповедует теорию тесной связи энергетических ли- 
ний с определенными органами, тайская, основанная на философии 
`люрведы, считает важным равновесие трех дошей, главных элементов 
жизни, для оптимального здоровых 

На стенах храма ат Пхов Бангкоке множество изображений иллюст- 
рируютлинии сэн и специфические точки вдоль каждой изних. Сделать 
эти рисунки приказал король Рама Ш 1832 году, до сих порони служат 
главным источником знаний одревнем тайском массаже. В 1977 годулс: 
‘социация Школ традиционной медицины Таиланда издала книгу, тле 
представлены медицинские тексты короля Рамы Ш большинство из них. 
‘основано на рисунках из храма Уат Пхо. Втсксте и настенных изображе- 
ниях многие схемы, показывающие расположение линий, неполны, рас. 
плывчаты. Мой учитель Асокананда и и втечение нескольких летизучали 
энергетические линии на более четких рисунках древних мастеров тай- 
‘ского массажа. И смогли выяснитьих основные лечебные сьойства Рабо- 
та над составлением таких карт продолжается, 

Следующие схемы показывают десять линий сэн, использующихся в 
тайском йога-массаже, Они изображены серыми пунктирными и сплош- 
ными линиями. Курсивом названы главные показания к оздоровлению. 
Линиисэнипранулекущую черезних, можнообнаружитьтолькоинтуи- 
тивнозони нематериальны, их нельзя увидеть вскрывтело, Начинающим 
массажистам часто трудно почувствовать сон. Развитьэтоумение можно. 
спомощью медитации, концентрируясь на собственном организме, Ко- 
тдаум спокоен м сосредоточен на настоящем моменте, ощущения энер- 
тии, текущей черезтело, становятся более явными Линии сэн, представ. 
ленные здесь и во второй части книги, также послужат хорошей отправ- 
ной точкой для дальнейшего изучения. 

Хотя сэн не задействуются специально в каждом движении тайского 
`йога-массажа, они все время тонизируются, когда делающий его разми- 
`нает ладонями или надавливает пальцами на стопы, ноги, живот, грудь 
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руки, кисти, спину и лицо партера. Вспомогательные позы йоги часто 
активизируют нескольколиний сэн одновременно. Эти растяжки допол- 
`ияют другие формы воздействия, обеспечивают исчерпывающую стра- 
тегию работы с телом. 


эн Сумана 
"Масс для лечения астмы, бронхита, 
‘балей огруди болезней сердца спазма 
диафрагмы, тошнолы, простуды кали, 
проблем с горлом, поражений пищемг 
рительной системы, болей в животе 
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сон Катар 
Массаж для лечения болезней пищекарительной сис: 
темы, расстройства желудка грыжи, паралича руки 
"нов боли в колене, желтухи, лающето кашля артрита 
ревма" 
тес «дения гритмии 
ы ром 


Сон Нантхаюравит Сэм Хизчанна 
сон Нантхакранит сн Хупчаниа залействуются при массане 06- 
ласти живота Показания грыжа, частое мочеиспускание, женские 
‘бесплодие импотенция переоулярные менструации, матом 
прровотечение задержка мочи, диарея, боль в жипоте. 
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МАРМЫ — МАССАЖНЫЕ ТОЧКИ 


Другой важный элемент аюрведического массажа — система точек 
`марма. Лечение с помощью их стимуляции — древнее целительное ис- 
„кусство, развитое во многих культурах азиатского региона. На линиях 
<эн,тдетечет поток пранны, сосредоточены точки, энергетические цен-_ 
тры, подобные закручивающимся водоворотам, которые могут сохра- 
нять или излучать энергию В индийской традиции они называются мар. 
мы Часто мы заболеваем потому, что мармы оказываются заблокирован 
ными. Баланс и свободный потокпраны можно восстановить налавливая 
`наэти точки, что способствует избавлению от недугов, уменьшению бо- 
лимобеспечивасттечениемошного энергетического потока черезтело. 

Всего определено 108 марм, тринадцати из них придается особое 
значение втайском Йога-массаже. Семь, входящих вэту группу, располо- 
жены вдоль сэн Сумана и известны как семь главных чакр. Другие шесть 
марм — гулфа, зусанли, кшипра, купрара,амса и видхура — могутбытьза- 
действованы вовремя сеанса для нейтрализации энергии, лекущей поли- 
ниям сэн. Все они имеют определенные функции. Гулфа марма (на но- 
115) способствует уменышению жесткости суставов в лодыжках Зусанди 
марма (ниже коленей) уменьшает усталость в ногах. Кшипра марма, рас- 
положенная на большом пальце, уменьшает усталость в руках. Купрара 


Семь главных марм соответствуют семи чакрам. 
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2 Зусанли марма 


|. пулфа марма. 


Шесть марыа — особых точек используемых в тайском пога-массвне 


марма (на стибе локтей) уменьшает неподвижность влоктевых суставах. 
'Амсамарма находится вобласти трапециевидной мышцы, уменышаетне- 
подвижностьи больв плечах и шее. Видхура марма (восновнии черепа) 
‘облегчает головные боли. 

Вовремя тайского йога- массажа задействуются всеэти точки. Ихмас- 
‘сируют большими пальцами, локтями, ногами, коленями и другими час- 

`Лечебная основа тайского Яога-массажа уходит корнями в индия- 
скую целительную традицию Аюрведы. Слово чаюрвсда" происходит от 
двух санскритских слов: аюр, что означает «жизнь» и веда — «знание. 
Вместе они выражают идею гармоничной жизии Будучи сводом знаний 
оборганизме, Аюрведа выполняст роль руководства по сохранению зло- 
`ровыижизни, Аюрведический подходклечениюдосих пор распростра- 
ненвИндии и Шри-Ланке, сейчас получает большое признание на Запа- 
де благодаря тому, что рассматривает организм как целостную систему. 
Риты и интенсивность тайского массажа, включающего динамичные по- 
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зы, согласуются с типами телосложения, принятыми в Аюрнсде медлен- 
ный, нежный для ватта, несильный, расслабляющий — питта. энергичный, 
‘бодрый — кафа. В Таиланде сызь тайского массажа с Аюрвсдой почти утс- 
|ряна, одна из целей «Ладони Лотоса — сосдинить его практику с древии. 
ми корнями Это не значит: что мы собираемся выступать в качестве аюр- 
ведических целителей, скорее интетрирусм некоторые общие аюрведиче- 
скиепринципывнашу работу. Этоможиосравиитьс массажем шиатеу где 
‘специалисты используют принципы традиционной китайской медици- 
ны, ноне являются врачами — специалистами в этой области, 

` Концепции Аюрвелы, предлагаемые в этой книге, могут показаться 
ложными, но со временем, когда вы начнете применять их иа практике, 
они станут для вас приемлемыми, 


ПЯТЬ ЭЛЕМЕНТОВ И ТРИ ДОШИ 


В соответствии с философией Аюрведы Вселенная состоит из пяти 
элементов, вместе известных как панчамахахутас. Это эфир, воздух, 
огонь вода и земля, и каждый содержит в ссбе все другис. Говоря об этом 
феномене, давайте рассмотрим характеристики воды. 

Снег на почве — это воплощение воды как составная часть элемента 
земли. Когда на сиег воздействует элемент огня ввиде солнечного тепла, 
онтаст,образуя воду. Испаряясь водауходитвзфир, позже формируяо6б- 
`лакз, выражая воздушный принцип. Эти облака конденсируются в части 
цы воды, превращаясь в дождь и вновь возвращаясь к элементу воды. Та- 
ким образом, вэлементе воды представлены все пять элементов — земля, 
огонь вода, эфир и воздух 

Эти пять элементов, согласно аюрьсдической теории, присутствуют 
всюду во Вселенной, включая наши тела. Здесь они проявляются в трех 
формах известных кактридоши. Эфири воздух образуют ватта дошу, где 
действующее начало воздух Вата в ортанизме связана с нервной систе- 
мой и энергетикой. Ассоциируется сактивностью, повышенной чувстьи- 
тельностью, живостью, побуждениям к деятельности. Огонь и вода со- 
<тавляют питта дошу, где действующее начало, огонь связано с обменом 
веществ и пищеварение. Питта доша ассоциируется со страстностью, 
теплотой, уверенностью и азартом. Элементы земли и воды образуют ка- 
‘фадошу, действующее начало — вода. Эта доша связана сособенностями 
‘свойств жидкой основы лимфы, фиегыы и влагой. Ассоциируется со ста 
бильностью, спокойствием, силой м последовательностьо. 

` Аюрведическая медицина стремится лостичьоптимальногоздоровьыя 
через баланс всех трех дош с помощью диеты, физических упражнения, 
‘очищения, медитации идуховногои эмоционального благополучия Это 
можно сравнить спрофилактикой автомобиля, который вы время отаре- 
мени показываете автомеханику. Также каквы проверястетормозаи ме- 
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Питта (Огонь +Вола) 
три 


нясте масловмашине, вы должны регулярно настраивать функции ваше- 
тоорганизма, чтобы поддерживать стов хорошем состоянии так сказать, 
«находу» Руководствуясь этим, многие приходят к специалистам по ра 
‘бое стелом Чтобы вести здоровую, гармоничную жизнь важно обнару 
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житьисточникидисвалансаворганизмеи привести вравновесиевсетри. 
`доши.Вэтом случае здоровье становится идеальным. Начинающему тру- 
диться вэтой области прежде всегонадо изучить собственную конститу- 
цию сточкизрения Аюрведы, а затем включитьвсвою работуэти знания, 

‘Согласно философии Аюрведы, природная конституция каждого че. 
„ловека состоит из одной или нескольких дош. Количество возможных 
комбинаций неисчислимо, но каждой доше присущи некоторые общие 
характеристики. 


Характеристики ватта 


Люди ватта обычно субтильного телосложения, с выступающими вс. 
нами и костями. У них темный цвет лица, они необычайно высокого или 
‘оченьмаленького роста, худощавые, глаза глубоко посажены волосыже- 
‘сткие Ватта легко мерзнут, у них сухая, красная, потрескавшаяся кожа. 
Питают склонность к соленым, сладким и кислым продуктам, а также го- 
рячемупитью. Их отличают чугкий сони беспокойный ум. Эти люди чув. 
‘ствительны,активны и сексуально нетерпеливы. Они легко угомляютсли. 
избегают конфронтации Способны легкостью делатьденьги, нотакже 
`легкоих тратят Большинство болезней внашем обществе сызано сдис- 
‘балансом ватта, вызываемым напрежением и нервозностью. 


"Позы тайского Фог-массика для ватт. 
`Подхоь медленный, медитативный, нежный, основательный, 
уранновешивающий. Позы, придающие силу, спокойствие тьерлость 


`Ангельское скручивание — Масськ плеч ладонями = Кобра под полушой 
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Характеристики питта 


люди питта нормального телосложения, кости у них не слишкомтон- 
кисине слишком массивные хорошо развиты мышцы Уних красноватый 
`цвеглица, веснушки и влажная кожа, обычно меньше морщин. чем упред" 
‘ставителей конституции ватта. Волосы тонкие какправилоони раноселе- 
`ют, тело у них горячее, склонно к потливости Питта отличаются хоро- 
шим аппетитом и стараются не пропускать очередного приема пищи. 

'Им свойственна целеустремленность желание вникнуть вдетали любо- 
го деля. Это лидеры в своей области, страстные, вспыльчивые, быстро 
впадают втнев; склонны накапливать богатством различные материаль. 

‘ные блага 


Характеристики кафа 


Люди кафа отличаются массивным, крепким телосложением. У них 
широкая грудная клетка, плечи © развитыми мышцами, бледная кожа. 
Они медленно переваривают пищу нлюбят долго спать Этолюдиздоро- 
вые, довольные жизнью, выносливые Они терпеливы, спокойны, их 
трудно вывести из себя, но уж ссли рассердились, успокоятся не скоро 


"Позы тайского пога-массажа для каф. 
"подход активный, энергичный, стимулирующий, вобадривающия 
"Позы, согреваюицие тело, усиливающие кровообращение зскориюцие пульс 


Полутлуг `дюолная растежка юикоическая Кобра 
рудных мыши 
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Морда коровы 1 Дерево 


(и бы поостерегся находиться поблизости от разгиеванного кафа?. 
Склоны зарабатывать многоденеги умеют разумно распоридиться сво- 
им богатством, 


АЮРВЕДА В ТАЙСКОМ ЙОГА-МАССАЖЕ 


Метод «Ладонь Лотоса» сочетает позы тайского йога-массажа и ин- 
дийский аюрведический принцип трех дош. Каждый раз, когда человек 
принимает ту или иную позу йоги, активизируется одна или все доши. 
Применяя принципы Аюрведы в нашей работе, мы приводим энергию 
партнера в равновесие, используя это драгоценное знание. 

“Чтобы определить к какому тилудоши относится начинающий курс, 
массажист предлагаст сму заполнить специальную анксту. Опираясь на 
эти сведения, опытные тайские массажисты во время сеанса выбирают 
позы, которыеусилят егоослабленную дошуилидоши Современем этот 
процесс становится интуитивным. Практикующий таюже смоделирует 
`ритмиинтенсивность движений, а этотакой же важный элемент сеанса, 
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ПОЗЫ ТАЙСКОГО ЙОГА-МАССАЖА 
ДЛЯ ПИТТА 


Подход. спокойный, расслабляющий, заоражикоющий. Позы нс- 
энергичные, создающие охлаждающий эффект, снимающие напряже- 
ние © серелины живота, тонкого кишкчника и печени 

"Массаж выполняемый медленно, магнои основательно, нормализует 
ити проводимый спокойно, расслобленио. успокзиваюне уравнове 
шивет питта быстрый и энергичный нивелируст кафа, 

Для достижения оптимальных результтов массажист должен посто 
яннонметьв видуконституционизю природу того, скем работет Одна 
о закнис о трех лошах указывает лиш общис направления, которые 
ужиозчитыкть в числе других факторов таких как безопасность исто 
личные прелпочтения Человека никогда не следует приводить в позу в 
ноторойоичутустсебянеудобно джессли то полезноприето ск 
де. Стратегия сеанса лолжна прежде вого ориснтиромться а нсотлож. 
ные потребности партнера 

‘Описание кажлой позы во второй части книги сопровожлается ин- 
формашией о дошах которые активизируются при с выполнении По. 
хлонение Солнцу попумрный наборакан поги, обсетечиваст хороший 
баланс представители неся трех типов сели только практикующий пом: 
нитоб учении о дошах 


Рекомендации для разных типов 
аюрведической конституции 
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артиеоатики — ское  Мотытири 


коменлусмые и энергичные 
ЗЕЕ тие ИИ БЫ 
Поебностя — умерониы срелняя Высокая 

"Потребность кок рая обои 

Рекомендуемая „Ртическия, Управление, торговля, Рот бмианная с 
и М ОЕ 
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Пети с пы 
ПЕгт  иеиири обе МЕНЕ 
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основы ВОСТОЧНОЙ МЕДИЦИНЫ 


`Внашиднивсечащен чащелюди прибегают кпомощи таблеток, что- 
‘бы избавитьсиот болезней, сохранить здоровье и эмоциональное равно- 
весие. Большниство врачей скажет вам, что физические упражиения и’ 
гигиена — важные элементы здорового образа жизни. Я таюке считаю, 
‘чтоключ кхорошему самочувствию — движение. Системы организма за" 
стаиваются,ссли не пульсируют,ненапрягаются, не нагнетаютиневыка- 
‘чивают,ме работают непрерывно. Как в стоячем водоеме портится вода, 
таки жидкости нашего организма становятся несвежими и не могутф- 
фективно выполнять свои функции, когда они неподвижны. 


Теоретические основы 


Хоя методы восточной медицины предлагают бесценные методы лече- 
нияувнашей практике мы нс пренебрегаем и достижениями западной меди- 
цины. Моя жена, грач «Скорой помощи» часто напоминает мне об этом Ве. 
роятно, наилучший подход — всочетании всебе силы обоих миров, восточ- 
"ного и западного, Имея черное представление об анатомии и физиологии 
организма, можнолучшепонять эффектыи пользутайского лога- массажа. 
этой связия хотсл бы выделить нскоторыс изсистем человеческого 
организма, на которые он оказывает наибольше воздействие: 


Скелет 


‘Скелет — совокупность костей, каркас тела человека. Он выполняет 
три главные функции: 


1) придает телу форму 
2) защищает жизненно важные органы, в частности мозг, сердце и 


3) в сочетании с мышцами обеспечивает движение: 


Человек — сдинстенное на земле прямоходящее существо. Верти- 
кальное положение приводит кболышой нагрузке на позвоночник.атак- 
„жедругиеструктуры поддерживающие ето (сухожилия связки, мускулы). 

Позвоночник предназначен для выполнения шссти разных типов 
движений: сгибание и выпрямление, наклоны влево и вправо, вращение 
влево и вправо. Все они включены в ога-массаж и предиазиачены для со- 
хранения прочности, подвижности позвоночника. С помошью растяги- 
вающих поз ослаблястся напряжение в скелсте,втом числе в позвоночном 
‘столбе. Растягивание увеличивает пространство между позвонками, позво- 
яя лимфе, синовиальной и спинно-мовговой жидкости активно циркули- 
`ровать эффективно «смазывая» суставы, улучшая их подвижность Тайский 
пога-мссаж можетустранять проблемы скостями и даже повернуть вспять 
дегенеративные процессы при кифозе, сколиозе и лорд 

`Работая со скелетом, следуст избегать прямого давления на кости. Ка- 
„ждаяизних покрыта сетью нервов, которые можно повредить при слиш: 
ком большом нажиме. Важно учитывать также естественный диапазон 
движения костей, обсспечивасмый суставами. Если выворачивать их 


Кровеносная система 


`Кровсносная система — это замкнутая в кругбольшая магистраль, со- 
‘стоящая изартерий, вен и капилляров, по которой кровь кислороди пи- 
тательные вещества поступают ковсем органам Сердие-— насос, обесте- 
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зивающий движение в пределах этой транспортной системы Техника 
давления, нажима ладонями и большими пальцами, используемая втай- 
<ком Йога-массаже, помогаст сердцу качать кровь без дополнительного 
напряжения Надавливание и растягивание конечностей втайском Яога- 
массаже косвенно стимулируютлокальные кровеносные пути. Позы,при 
которых ноги поднимаются выше головы такие, как Полуплуг Коленоко 
лбу и Перевернугая поза, таке способствуют приливу крови к серлцу. 
Чем скорее кровь возвращается к сердцу, тем скорее оно начнет достав- 
лять кровь кислород и питательные вещества к клеткам м удалять шлаки. 
через вснозную и лимфатическую системы, 

`Сэн Калатхари, важная энергетическая линия, проходящая по всему 
телу, совпадаетс расположением главныхартерий Ее массаж стимулиру- 
«ет продвижение крови в этих сосудах. 


Мышечная система 


Мышцы — белковые ткани, состоящие из клеток, образующих во- 
`локна.Эти волокиа слоями окружают кости. Мышиы и кости работают 
сообща, как команда. В теле человека более 600 мышц, вместе они со- 
‘ставляютио крайней мере40 процентов веса человека. В результате мы- 
шечной активности образуется тепло, молочная кислота, вода и угле. 
кислая кислота. Эти ненужные продукты удаляютсявпроцессе кровооб- 
ращения 

Каждое движение, которое вы совершаете, осуществляется благодаря 
работе мышц, Когда вы сдите, посте, бежит танцусте идете или занимас- 
есь йогой, именно мышцы делают возможным все эти действия Ворга- 
низме существует два типа мышц, гладкие и скелетные. Гладкие функ- 
ционируют автоматически, непроизвольно; к ним относятся, напри-_ 
мер, мышцы желудка, желчного пузыря, матки и артерии. Скелстные 
функционируют произвольно, обычно они прикреплены к костям. Это, 
например, бицепсы, квадрицепсы, поясничная мышца, передние боль- 
шеберцовые мышцы Скелетные мышцы могут также двигаться нспроиз. 
вольно, рефлекторно, реагируя на импульсы, переданные через спин. 
вой мозг. Так, например, бываст, сли легко ударить по коленке: силь- 
‘ный рефлекс сухожилия заставляет ноту автоматически дернуться. 

Головной мозг черз спинной посылает телу команды задействовать 
мышцы. Любой сигнал расслабиться или напрячься передается мышцам с 
помощью нервной системы. Мышцы реагируот на процесс передачи сиг- 
`наловвстиленньиян: сокращающаяся мышца (агонист) уравновешивает. 
идругой, растягиваюищейся в этот момент в противоположном направлс. 
нии (антагонист). Например, сокращая бицепс, вы одновременно растя, 
тивасте трицепс, Эти взаимозависимые отношения — сокращения и 
параллельные растягивания — свойственны всем мышцам нашего тела. 
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Во время ссанса информация, поступающая от мыши, может дать 
массажист предварительные инструкции относительно поз, которые 
нужно испольювать Например, квадрицепсы и подколенные сухожилия 
во многих движениях вступают вотношения агонист/антагонист. Пото- 
му напряжение квадрицепсов может усилиться в позе Змея ползет вниз 
(смет. ), хотя она предназначена для растягивания сухожилий, В этом 
случае следует использовать технику мягкого массирования ладонями, 
чтобы ослабить напряжение квадрицесов. 

"Растягивание и массирование активизируют кровообращение. Мо- 
билизация этой важной жидкости организма способствует расслабле- 
нию мышц, повышая их эластичность устраняст спайки, рубцы. Стиму- 
`лируетенобменв сосудах приактивизации мышцы сдавливают их,ожив- 
ня поток крови и лимфы по направлению к сердцу и от него, усиливая 
кровообращение. Стимулирование обращения крови и лимфы способ-_ 
‘стует выводу токсинов; при этом также сокращается риск образования 
тромбов и закупорки сосудов. 


Нервная система 


Нервная система включает мозги спинной мозг — центральная нервная 
‘система — и тысячи нервных волокон, скрепленных соединительной тю 
нью Сенсорные раздражители и двигательные импульсы постузаютот моз- 
таили друмх отделов центральной нервной системы к мышцам, железам и 
`другим органам и системам. Головной мозг является командным центром 
для вссх функций и действий организма; спинной мозг сго продолжение, 
посылает м получает сенсорную информацию от периферийных нервов. 

`Нервная система имеет две составляющие. Вегстативная регулирует 
непроизвольныедействия такие, какбиение сердца, лыхание и пищева- 
(рительный процесс, соматическая управляет сенсорными ощущения 
миидвижениями. Встстативная нервная система. всвою очередь дслит- 
ся на симпатическую и парасимпатическую, Симпатические нервы го- 
товят организм к действию: парасимпатические успокаивают сто. 
Парасимпатические иервы могут рассматриваться как способствующие 
отдыху и пищеварению, При стимуляции парасимпатической нервной 
системы понижается пульс, замедляется дыхание, расслабляется тело 

`Парасимпатическая нервная система, являясь частью центральной 
нервной системы, вконечном итоге подчиняется головному мозгу, кото- 
рый регулирует функции всего организма, именно ом фиксирует пользу 
расслабленыя. В процессе сеанса тайского Яога-массажа создается дух 
мета (любящая доброта и заботливость), дух спокойствия, исцеления, 
который лелеет тело и ум. 


36 Танец-медитация 
тайского йога-массажа 


Многие элементы тайского йога-массажа могут казаться ие столь 
важными для получения должного результата, на самом деле они имеют 
огромное значение. Хороший специалист должен знать ие просто тех- 
ники воздействия позы, нои приемы плавного перехода от одной кдру- 
гой. Этот танец мягкого, спокойного чередования динамичных движе- 
ний не освоить разом, но со временем вы будете совершенствовать свой 

Важно только непременно помнить, что мастерству надо учиться 
внимательно, неторопливо. Поспешность в постижения секретов может 
обернуться скованностью. Да и важнее механического выполнения дви- 
жений их смысл. Оставайтесь открытым и расслабленным и учитесь с 
любовью ксамому себе. Медитация, которой придают большое значение 
визучении тайского йога- массажа, поможет вам легче усвоить материал, 
изложенный в этой главе. 


МЕДИТАЦИЯ В ТАЙСКОМ ЙОГА-МАССАЖЕ 


Назначение медитации — способствовать совершенствованию ис- 
кусства массажиста слушать чутко ощущать потребности партнера. Ко- 
гда оба иастроены на одну волну, между ними создается целительная ат. 
мосфера духовного взаимопроникновения. В этом разделе мы погово- 
рим том, как достичь этого. 

Тайский массаж возник в буддийских храмах. Овлалевший им под- 
ходил к своей работе как продолжению духовной практики, направляя. 
энергию любящей доброты своему подопечному. И это становилось 
физическим воплощением мета. В современном Таиланде многие зна. 
токи древнего искусства также являются великими духовными настав: 


„ 
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никами, Посвятившие себя этому делу до тонкостей знают его, они от- 
встственны и чутки, внимательны к своим обязанностям, сжедневноме- 
дитируют. 

Пожалуй, наиболее важным элементом в практике тайского пога- 
массажа является метта, безоговорочная любовьи сострадание Понятие. 
„мета не ограничено рамками буддизма; это универсальный принцип, 
применимый клюбой культурной традиции или религии. Моя цельнс в 
том, чтобы сделать свою школу самой популярной, а выполнять дхарму, 
`долг абсолютной любви и сочувствия. Всегда будет кто-то, чей опыт в 
этом целительстве имеет свои особенности, кто практикуеттайский мас- 
<ажпо-другому‹ивозможно, кто-то будстизвестеи больше, чем вы Реаль- 
ное удовлетворение в вашей практике приходит изнутри 

сз некоторой формы духовного понимания тайский йога-массаж 
можетстатьнустым, потерять большую часть своей врачующий силы Ка- 
ждый свой день н каждый урок со своими учениками я начинаю с пения 
маитры «Ом мани падме хум», пожелания счастья всем сущим. 

Каждое слово этой мантры имеет особую значимость. «Ом» — звуко- 
вая вибрация, свойственная всей Вселенной. “Мани переводится хак 
“драгоценный камень в более широком смысле это означаст использо- 
вать остроту драгоценного камня, чтобы с помощью мудрости победить 
невсжество «Падме» — «лотос», символ красоты, чистоты и сострадания, 
который растет и циетет в грязных водоемах «Хум — открытое сердце, 
щедродарящес всему вокруглобротуи любовь В целом вся мантра озна: 
чает. «Пусть драгоценный камень влотосе сияет светом любви и состра- 
дания, чтобы объединить вссх сущих в сдиное целое» Когда мы дарим 
доброту другим, учит нас эта мантра, мы получаем се сами 


На 


Впервые я убедился всиле этой мантры во время путешествия от под- 
ножья ГималаевьгородЛех на севере Индии Онозанялотридия Грязная. 
узкая дорога вилась вверх и вниз между гори была довольно опасной Ка- 
эждый раз, когда водительделал резкий поворот, разворачивая автобус на 
180 градусов несколько пассажиров вунисон восклицали: «Ом мани пад- 
мехум». ПрибыввЛех,я обнаружил, что эта магическая мантра не сходи. 
„ла сусточень многих людей, занимались ли они приготовлением ли- 
щи, ремонтировали машину. укачивали ребенка или просто ничего не: 
делали. Здесь царила очень приятная, спокойная атмосфера, как мне 
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кажется, благодаря силеи смыслу этой мантры Точнотаките ктозанима- 
‘тситайским йога-массажем, начинаяденьеэтой мантры, создают мирную, 
`ирмоничную, внушающую покой и доверие обстановку там. где они рабо- 

"На Востоке говорят: Нельзидважды ступитьводиуитуже реку. Вода, 
чтотечет,вроде одна итаже, но, присмотревшись каждый понимает, что 
она непрерывно меняется, Так и жизнь умирает одно мгновение — тот- 
часрожлатся следующее Вэтом постоянном потокежизни ни одинмиг, 
ничто случившееся ие похоже на предыдущее. 

Медитация помогает врачевателю непрестанно вслушиваться в са- 
мые тонкие механизмы жизнедеятельности организма своего и того, с 
кем он работает, Медитация включает наблюдение за потоком мысля, 
возникающих в сознании. Они следуют одна за другой, порой уводя его 
изосновного русла, направляя наше внимание в притоки, текущие враз- 
ные стороны. Это продолжается дотех пор, пока мы не перестанем дви. 
таться по крусу А между тем жизнь проходит: Цепляясь за прошлое или 
фантазируя о будущем, мы перестаем жить настоящим. 

Медитировать — значит быть полностью поглощенным теперешним 
моментом бытия, сдинственной действительностью, которую нам по- 
зволено знать. Это требует сосредоточенности, уравновешенности, уме- 
ния ие обращать внимания нато, без чего можно обойтись Мы постига- 
«м природу продолжительности бытия и учимся мудрости жить полной 

Думать только отом, что происходит сейчас, важно для создания ат- 
мовферы духовного исцеления, гармонии при массаже Профессионалу 
требуется всего несколько мгновений, чтобы освободить свое сознание 
и сконцентрироваться в начале и в конце каждого сеанса. Дыхание — 
якорь который помогает остановить поток мыслей, блуждающих в реке 

Лучший способ овладеть искусством медитации — научиться пра- 
вильно дышать При вдохе последите, как прохладный воздух проходит. 
черезноздри, касается задней стенки горла, как наполняет живот. Вылы- 
`хая, обратите внимание на ощущения, возникающие в животе, легких, 
горле, и тепло у кромки ноздрей, когда воздух выходит из них наружу 

Эта форма медитации требует концентрации на дыхании. Мысли о 
прошломи картины будущего перестают отвлекатьвас Еслиум начинает 
‘блуждать сделайтемяткоеусилие и снова сосредоточьтесьналыхании, 

Многис полагают, что медитировать могут только мудрецы, удалив- 
шисьвтималайскую пещеру, наедине с самим собой, Некоторые исполь- 
зуот медитацию для совершения каких-то сверхуестественных подви. 
тов,нодух медитации в тайском Яога-массаженеимеетсэтим ничегооб- 
щего — это просто осознание нынешнего момента. Существует 
огромная разница между медитативным массажем и тем, который вы- 
'полнястся механически, Медитируя, массажисту легче сосрсдоточиться 


анец медитация тадскогодога маесажа 57 


натом,кто обратится кнемуза помощью. Емулегче осознать пределы ра- 
боты с позами йоги, контролировать силу надавливания на определен- 
ные точки. Только через медитацию он может научиться слушать энер. 
(гию, текущую сквозь тело, чувствовать линии сэн. 


ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ ДВИЖЕНИЙ 
В ТАЙСКОМ ЙОГА-МАССАЖЕ 


"тайский йога-массаж — этомедитативный танец, способствующий 
‘исцелению.Осиовное различие между хорошим и плохим массажем — 
вдвижениях того, кто его выполнят. Когда он использует вес своего, 
тела,а не трубую силу, которая может причинить неудобство партнеру 
(и вызвать усталость у него самого, — ритмичное давление оказывает 
глубокий расслабляющий эффект. Те, кто проводит сеансы, не усвоив. 
подобающих навыков движений, со временем начинают испытывать 
боли в спине, у них воспаляются сухожилия, ‘цепенеет» шея, возника- 
ют другие болезни, что в конечном счете заставляет их отказаться от’ 
практики. 

‘Свои первые уроки за пределами Таиланда я провел в Эденкобене, 
маленьком городке на юго-западе Германии. Меня пригласили показать 
искусство тайского йога-массажа в школе традиционного восточного, 
лечебного массажа На се руководителей, познакомившихся сним ранее, 
произвела большое впечатление завораживающая красота этогопроцес: 
‘са Однако меня предупредили, что слушатели могут скептически отне- 
стись к восточным методам лечения, основанным на концепции праны, 
„жизненной энергии, 

`Когда я пришел в комнату для занятий, там было около 40 человск. 
азлелившись на небольшие группь,они изучали анатомию на схемахи 
‘скелетах Ведущий указывал иа определенное место на схеме, другие слу. 
шали и хором повторяли за ним названия разных частей тела. Я понял, 
что каждый из них знал анатомию лучше, чем большинство мастеров. 
массажа на Востоке, современные знания которых 06 организме, ето. 
‘стричурах и их физиологических функциях недостаточны. 

Я начал с введения в историю, тсорию и духовные аспекты тайского, 
‘пога-массажа. Затем провел небольшой сеанси, наконец, рассказали по- 
казал техники, которыми мы пользуемся. 

"Тугя понял, что слушатели могли бы извлечь кое-что ценное из вос: 
точных методов Они прекрасно знали анатомию, но их никогда не учи. 
ли эффективно использовать собственное тело. Это были самые непод- 
потовленные в этом смысле массажисты, с которыми я когда-либо стал- 
кивался Во время сеанса их сознание блуждало, движения были весьма 
далеки от того, чтобы их можио было назвать изящными, 
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Междутем наши мастера славятся именно массажным танцем. Прин- 
ципы плавного движения и правильной постановки тела являются клю- 
чевыми. Я разработал стиль, основанный на движениях, присущих ки- 
тайскому боевому искусству тай ци чузнь, которые использую для пере- 
хода от одной позы к другой. Умение слушать всем своим существом во’ 
время энергичного движения рук является отличительным признаком 
тай ци чуань Чтобы практиковать тайский пога-массаж человек должен 
 развитьв себе такую же степень сосредоточениости Так боевое искусст. 
0 превращается в искусство исцеления. 

Моя презентация в Эденкобенс, начавшаяся не оченьтладко, врезуль- 
тате прошла с большим успехом. Слушателей вдохновили продемонст. 
`рированные приемы. Они поняли, как важен в такой форме медитатив- 
ный танец, что эффективность сезнса начинается с подготовки собст. 


РИТМИЧНОЕ ПОКАЧИВАНИЕ 


Обязательное движение втайском йога-массаже — ритмичное, слов” 
но в танце, покачивание. Это позволяет практикующему равномерно 
оказывать воздействие при манипуляции всем своим весом, Держа руки 
прямо, не сгибая спины, он покачивастся взад и вперсд, подобно стеблям 
бамбук Движения повторяющиеся, но не механические. В них должна 
быть кошачья плавность и грация. С их помощью он мягко раскачивает 
телопартнера, будтоубаюкивастребенка. Этот успокаивающий танецза- 
дает темп всего сеанса 

Эти ритмичные покачивания схожи © движениями при медитации, 
тай ци. Вы учитесь сотрудничать с циркулирующей энергией ци, чтобы 
при минимуме усилий достигать максимального результата. 

размять мышиы руками — так обычно понимают массаж Но если вы 
знаете, как при этом работать всем телом, можете сохранить энергию и 
избежать усталости, предотвратить развитие синдрома хронического, 
‘напряжения в руках и плечах. 

'Во время ритмичного покачивания вы не перегружаете мышцы, но 
увеличиваете свою энергию, позволяя ей спуститься вниз по позвоноч- 
нику. Она сосредотачивается во второй чакре — скадхистане, располо- 
женнойнатри пальца ниже пупка, — иперетекастьваши рукии ладони. 

`Правильно исполняя этот танец, вы фактически выкачивасте энер- 
1пню из земли. И потому даже активная работа руками к концу сеанса не 
приводит к усталости. 

"Тритсхники, выполняемые на полу, базируются наритмичном танце 
спокачиванисмизстороны в сторону, снаклоном вперсли круговым по- 
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Покачивание из стороны в сторону 


Вэтой позе массажист устойчиво сидит на полу, поджав под себя но- 
ти, расставивили соединив колени, Втяните немногоподбородок, чтобы 
спина от макушки до копчика выпрямилась но оставалась расслаблен- 
ной. Выпрямите руки и покачивайте корпусом из стороны в сторону, как 
бамбук на ветру. 


`Покачивание из стороны в сторону 


Покачивание с наклоном вперед 


В этой позе массажист снова становится на колени, затем устойчиво 
«садится поджав под себя ноги, расставив или соединив колени. Слегка 
втяните подбородок, чтобы спина выпрямилась, но оставалась расслаб-_ 
ленной. Не сгибая позвоночника, покачивайте корпус вперед и назад, 
будто качастесь на стуле 


Круговое покачивание 


`Ивэтой позе массажист, каки впредыдущих устойчиво садится, под. 
„жав под себя ноги, расставив или соединив колени. Слегка втяните под- 
бородок, чтобы спина выпрямилась, но оставалась расслабленной. 
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"Покачивание с наклоном виерел. Круное покачинание 


Не сгибая позвоночника, совершайте корпусом круговые движения по 
илипротивчасовой стрелки,копчик — точкаопоры Убедитесь чтопока- 
‘зиваетесь всем торсом. 

"Вовремя сеанса массажист попеременно применяст эти техники по- 

Покачивание, подобно музыкальным произведениям, имеет опреде- 
ленныйтемп,он определястход всегоссанса Во многих отношениях ето 
успех, одинаково м для выполняющего, и получающего, зависит от того, 
насколько правильно применяют эти три вида движений. 

описании поз, представленных во второй части книги, говорится 
ккакой вид покачивания лучше всего использовать в каждой из них. По- 
практиковавшись некоторое время, позвольте интуиции руководить ва- 
шими движениями во время ритмичного танца, 


РАБОЧИЕ ПОЗИЦИИ 


Тайский пога-массаж — это красивый танец, требующий от выпол- 

етосго непрерывного движения благодаря которому ссанс прохо- 
дит спокойно, мягко, плавно. Чрезвычайно важно, чтобы он хорошо вла- 
делсвоим телом, работая легко, изящно, без чрезмерных усилий. Рабочие 
"позиции, о которых здесь идет речь, основаны на гармоничных жестах, 
заимствованных из древних традиций Йоги и тай ци 
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‘Занимая рабочую позицию при 
выполнении талокого пога массь- 
ха самое важное — сохранять 
«спину ровной, так чтобы чакры 
располагались по прямой линии 
доль позвоночника Скул 
которому хотите помочь вы пото. 
вите себе боль в спине и сеанс бу. 
дет недовлеторительным. 


Прежде чем занять рабочую позицию, вообразите себя деревом с 
сильными, гибкими ветвями. Его ствол прямой и крепкий — ваш позво- 
ночник, ветви — руки. Позвоночник передает вес вашеготела ногам, это 
корни, прочно силящисвземле Держа головуи спинупрямо,расположи- 
те семь знергетических чакр на одной линии вдоль позвоночника. Со- 
‘сдиняя энергию земли и небес, подобно дереву, с энергией вашего тела, 
вы придастс емуустойчивую, ногибкую, эластичную позу, что сказывает. 
‘сх на каждой детали движения. 

`Оченьраспространенная ошибка — сгибать позвоночник вовремя сс- 
анса.нарушаяпрамуюлинию между макушкой икопчиком. Ссутулившись, 
работают плечами, вместо того чтобы поддерживать связь тела с землей 
В результате возникает боль в спине, эффективность массажа эначитель: 
но снижается. Практиюуя, постоянно помните о своем теле — дереве. 

Тритсхники покачивания — из стороны в сторону, с наклоном впс- 
реди круговую — можно применять влюбой из предлагаемых позиций. 
Попеременно надавливая то на одну половину тела партнера, то на дру- 
гую используйте покачивание изстороны в сторону, Придвижениях, на. 
правленных вперед. — покачивание снаклоном вперед для любых круго- 
вых методов — вращение. 


Алмаз 

Сядьтенаноги, колени соединитевместе ягодицы опираются натят- 
пов тыльная сторона стоп вытянута 
Открытый Алмаз 


(Сяльтенаноги, колени развсдите врозь ягодицы опираются на пятки, 
"тыльная сторона стоп вытянута 
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Алмаз на коленях 


Встаньте на колени, тело вытянуто по прямой линии от коленей ло 
"макушки Слегка втяните полбородок, держите спину прямо. 


Кот1 


Встаньте на разведенные врозь колени ягодицы опираются на пятки, 
"тыльная сторона стоп вытянута. Слегка наклонитесь вперед от бедер,по 
`ложите ладони на коврик Руки и спину держите прямыми. Покачайтесь 
во строны сторону лвиайтесь от второй чакры поперененионаги 
ливайте лалонями на пол 


Кот2 


Встаньте на разведенные врозь колени.ягодицы опираются на пятки, 
<топы опираются на пальцы ногтак чтобы ягодицы немного приподня- 
лись. Слегка наклонитесь впередот бедер, ладони положите на пол, руки 
и спина прямые Покачайтесь из стороны в сторону двигась от второй 
чакры, попеременно надавливая ладонями на пол. 


Алма `Отерытый лямаз Алма на коленях 
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Котз 


Встаньте на четвереньки. В йоге этупозуиногда называют столешии- 
ца Держите спинуи руки прямо. Покачайтесь из стороны в сторону, дви- 
таясь от второй чакры, попеременно надавливая ладонями на пол. 


Изповы Алмаз на коленях (см. ранее) встаньте на одно колено Держи- 
терукии спинупрямо. Работая, двигайтесь от второй чакры. Следите, что- 
‘бы выставленное вперед колено не выходило за границу пальцев ног. Эта 
позиция чаще сего используется вовремя сеанса тайского йога массажа 


Стрелок 


‘Сядьте на корточки, опираясь на пальцы ног. Одно колено опустите 
`наземлю Спинудержите прямо. Это замысловатая поза, требующая силы 
\и равновесия. Практика, практика, практика. 
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Тай Ци 


встаньте, расставив ноги на ширину плеч:ноги выпрямлены, колени 
расслаблены, Сделайте шаг вперед на удобное расстояние, слегка согни- 
теэтуногувколеие. Другая остастся прямой. Следите, чтобы согнутоско- 
лено не выступало за границу пальцев ноги, эта стопа стоит ровно, вто- 
[рая слегка повернуга кнаружи, Сохраняйте устойчивое равновссис, при 
этом 70 процентов вашего всса должно приходиться на туногу. что впс- 
реди, 30 — нату, что сзади. 

"Тайский Яога-массаж — это вид терапии, предполагающий физиче- 
кое воздействие втечение приблизительнодвух часов.Для того,кто сго 
выполняет, сеанс можно уподобить спортивной тренировке. Памятуя об 
‘этом, массажистам следует пользоваться весом своего тела, а не подме- 
`нятьего силой мышц, особенноруки плечевого пояса. Но они часто зло- 
употребляютими, Среди других ошибок — согнутые руки, спина, наклон 
головы вперед. Хотя такие позы могут ощущаться как более естествен- 
ные, чем те, о которых говорилось рансе, фактически они разделяют 
верхнюю и нижнюю части тела, за счет чего ослабляется связь с вашим 
"подопечным, Неправильная поза массажиста может вывести сго из со- 
«стояния медитативной сосредоточенности, вызвать усталость. Надлежа- 
ще использование всса тела обеспечивает постоянное давление, чтоус- 
покаиваст нервную систему того, с кем вы работаете, это дополнитель 
‘ный положительный импулье для сеанса терапии. 

Втрадиционной китайской медицинстри энергии Земли, Небсси те- 
ла называются тремя сокровищами. В организме человека они проявля- 


воин 
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пютсякакцин — энергия, скоторой он рождается ци — энергия силыжиз- 
нии шэнь — энергия внутреннего сердца, или духа. Держа тело прямо, 
`какв представленных здесь рабочих позициях, мы позволяем этим трем 
сокровищам объединиться. Это единство дает силу для выполнения мас- 


ПРИЕМЫ ВОЗДЕЙСТВИЯ 


Манипуляции, которые чаще всегоиспользуются втайском Аога-мас- 
саже, — надавливание ладонями и болышими пальцами. Надавливание 
задонями в основном применяется, чтобы раскрыть и разогреть тело, 
стимулировать энергетические каналы перед тем, как начать работу 
большими пальцами. 


Надавливание ладонями 


При надавливании ладонями для воздействия на энергетические ли- 
нии пользуются той их частью, что ближе к основанию Не следует при: 

‘бегатькпомощи основания ладони, этовсе равно что тыкатьвтелочело- 
века палкой При надавливании пальцы должны бытьнемного раздвину. 

ты, словно вы держите баскетбольный мяч. Следите, чтобы запястье не 
‘сгибалось слишком сильно,позже этоможет привести ктравме Держите 
рукии спину прямыми, нонежесткими голова должна бытьна одной ли- 
нии с позвоночником. Из этой позиции чнавалитесь» всем своим весом 
на тело вашего визави, используя раскачивание из стороны в сторону 
или с наклоном вперед. 


Надавливание большими пальцами 


`Надавливание большими пальцами — прием, который можно лучше 
сего описать как «один большой палец преследуст другой». Используя 
вес своего тела, массажист нажимает ими, одновременно раскачиваясь 
‘из стороны в сторону или вперед Каки при надавливании ладонями, ом 
`держит руки и спину прямо. Такая позиция обязательна при этой работе 
Она помогает избежать перенапряжения, этот напор ощущается более 
комфортно. Правильный — полушечка большого пальца. Распростра- 
ненная ошибка — воздействия слишком широким сго участком или ис- 
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Неправильно (сле). Надавливание слишком широким участком большого 
‘пальца может привести к сто травме: 
Неправильно (в центре) Надаыливание концом большого пальца может быть 
"неприятно человеку 
"Правильно (спрана) В этом приеме работает подушечка большого пальш 


В тайском Йога-массаже работают не только руки, но и предплечья, 


Предплечья 


 Предплечьями разглаживают мышцы, подготавливая их к глубокому 
надавливанию Делается это с перекатом, некоторым нажимом собствен 
ным вссом массажиста. Следите, чтобы костистая часть предпясчьы, та, 
что ближе к локтю, не участвовала в процедуре; локтевая кость может. 
‘быть острой, это будет неприятно человску: 


Локти 


Локти — оченьэффективиыениструменты, если человекпроситьчто- 
бы массаж был болес глубоким. Ими можно надавливать на нужный уча- 
«сток тела. Поставив локоть на мсстс, расслабьте плечо и верхнюю часть 
‘своего торса, постепенно налегайте на него всем весом. Следите, чтобы 
‘локоть ие соскальзывал. Зафиксируйте сто, окружив большим и указа- 
тельным пальцами другой руки. 


Колени 


Массаж коленями более глубокий, чем локтями Но этотребуст хоро- 
‚шего равновесия и проворства со стороны массажиста 

Опираясь руками на принимающего процедуру, встаньте коленями. 
на нужный участок. Надавливайте постепенно, осторожно, поскольку 
вам будет трудно адекватно оценить силу нагрузки, 
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Стопы 


‘стопы имеют много нервных окончаний и потому чутко реагируют 
наполучасмую информацию. Онихорошилля пропслуры иадавливания, 
атакжедля фиксирования позы Есть множество способов работы всеми 
се составляющими — пальцами, пяткой, подъемом, внешним и внутрен: 
нимкраями. Стола — такойжеуниверсальный инструмент массажа. каки. 
рук,очем не стоит забывать. Подробнее обэтом во второй части книги. 


ДЫХАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ 
В ТАЙСКОМ ЙОГА-МАССАЖЕ 


Дыхание идвижение — синонимы Тайский йога-массаж — динамич- 
ная форма работы стелом, включающая воздействия с помощью, напри- 
мер, ладоней и всевозможных поз. В рамках метода ‘Ладонь Лотоса» мы 
учим четырем способам дыхания, преимущества которых очевидны и 
для того, кто практикует, м для того, с кем он работает, 


Вдумчивое дыхание 


`Вдумчивое дыхание тесно связано с медитацией в тайском йога-мас. 
‹саже Это медитация в движении, когда практикующий время от времени 
контролирует свое лыхание в процессе таниа- массажа, будучи полно- 
«тью сосредоточен на работе с человеком, заботящимся о свосм здоро- 
вые Во время сеансов такая техника применяется чаще других 


Синхронное дыхание 


При синхронном дыхании массажист прислушивается к дыханию 
«своего подопечного и подражает сго ритыу. Эта техника используется 
главным образом при воздействии на брюшную область. В этой нежной 
‘части тела расположены многие жизненно важиые органы Синхронное 
„дыхание отличает исключительный успокаивающий эффект. 


Направленное дыхание 


Направленное дыхание предполагает своего рода руководство ды- 
ханиемвовремя выполненияпозили растяжке. Например, приступая к 
Кобре (см. далее), массажист просит го сначала вдохнуть, потом на 


`Вовсех позах тайского Яог- массажа для снятия физического и умственного 

напряжения обязательно правильное дыхание На этом рисунке, нилюстрируо. 

‘щем направленное дыхание, массажист просит человека выдохнуть ногла вв 
дитегов позу Кобры, как показано на рисунке пунитиром 


выдокс начинает отводить сто в эту позу. Этатехника полезна тем,что 
позволяет сильнее растянуть тело и тем самым лучше снять напряже- 


Принудительное дыхание 


Цель этой техники — заставить принимающего процелуру полно. 
тью выдохнуть На выдохе массажист постепенно надавливает на него, 
вынуждая делать это. Такой способ используется главным образом при 
работе со спиной, на которую приходится большое напряжение. При 
этом не всегда видно, когда подопечный вдыхает и выдыхает. Благодаря 
насильстьеному выдоху, на вдохе можно полностью сосредоточиться на 
"той части спины, где требуется воздействие. Это способствует снятию 
напряжения, полному расслаблению. 


Есть несколько аспектов. о которых нужно помнить, применяя раз- 
ные дыхательные техники. Следует иобегать соблазна слишком настой- 
чиво манипулироватьдыханисм человска, прибсгнунието к вашей помо- 
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щи. Если массажист дышит слишком громко, это может вывести сго из 
‘состояния расслабления Вэтой ситуации он можетошивочно подумать, 
что должен дышать синхроннос ним, тогда как в данный момент вэтом 
нетнеобходимости Помните, чтово время сеанса принимающий егона- 
ходится в пассивном состоянии, а проводящий вактивном, ритмы дыха- 
нияуних разные Крометого, неодинаков объем легких Вы недолжны во 
что бы то ни стало насильственно приспосабливать одно к другому. Все 
издоделатьравумно,ипостеленноувае наладитсяобщий ритм дыхания, 


ПОДДЕРЖИВАЙТЕ ВНУТРЕННИЙ КОНТАКТ 
СТЕМ, С КЕМ РАБОТАЕТЕ 


Следуя метта, любящей доброте, вы сможете установить мысленный 
контакт счеловеком, с которым работаете, и будете постепенно чувство- 
ватьегореакциюнавсеваши действия. Студенты часто спрашивают меня 
осилетакого, например, приема, как надавливание Лучше всего начатьс 
постепенного воздействия весом своего тела,а затем спросить, что чув- 
ствует ваш подопечный. 

Во время сеанса танец ритмичного покачивания позволяет равно- 
мерновысвобождать энергию образующуюся втеле массажиста, при ра- 
боте ладонями, большими пальцами рук предплечьями или стопами Ко- 
син самопознание утубхенность практикующето во4, свои ниже. 
ния, — иеотьемлеая часть успеха, оон не должен забывать и оважности 
внимания ктому, кто вверил себя сиу. Сохраняйте внутренний контакт с 
ним втечение всего сеанс», постоянно наблюдая за изменениями напря- 
женности сгомышци выражением лица. Часточеловекне скажет вам, что 
‘давление слишком сильное, но ощущения тела всегда отражаются на ли- 
це. И ссли он морщится, уменышите давление или степень растяжения. 


Вот четыре пункта, которые помогут вам постоянно помнить о по- 
требностях человска, которому вы делаете массаж 


— сохраняйте медитативную открытость сознания в каждый момент. 

— поддерживайте внутренний контакт с человеком, с которым рабо- 
‘аете, «слушая» его руками и телом, не забывайте смотреть ему в глаза, 
бульте внимательны к своей интунции, 

— уважайте физические, эмоциональные и сексуальные границы па- 
циента. Синхронизируйте ваше дыхание свашими действиями. анализи- 
руйте сто дыхание; 

= сохраняйтетрадициютайского йога-массака, основывая практику 
на любящей доброте и сострадании. 
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Важный элемент Аюрведы в тайском йога-массаже — философия 
уходаза собой. Массажист, хорошо изучивший се, должен после оконча- 
ния каждого сеанса порекомендовать своему посстителю диету, упраж. 
нения, позы йоги, способы медитации, которым он должен следовать 
Я советую разрабатывать подобные перспективные планы по результа: 
там каждого сеанса. Кроме лечебного эффекта, это будет способствовать 
укреплению отношений между обоими участниками процедуры. По се 
окончании всегда хорошо спросить, какие элементы массажа понрави- 
лись какие нет, чтобы учесть это в следующий раз. Можно посоветовать 
приходить к вам каждые две недели, чтобы поддерживать эффект тера- 

В традициях целительства, принятых на Востоке, врачующий несет 
‘ответственность за здоровье партнера Вам незаплатятза работу, сслион 
продолжает болеть. Итак, удачи вам! 


4. Отношения между 
массажистом и партнером 


"тайский ога-массаж — энергичная форма воздействия, включаю- 
щая множество манипуляций с позвоночником, суставами, мышцами, а 
таке выполнение поз йоги. Посколькув позвоночнике находится гла 
ная система воимосвязсй между большинством функций организма, 
чрезвычайно важно делать эту процедуру с большой осторожностью и 
вниманием. Хотя обязательно правильно выполнять позы, чтобы они’ 
принесли пользу, нало всегда учитывать физические и эмоциональные 
‘ограничения конкретного человека. Следует также помнить, что позы, 
выполненные ненадлежащим образом, могут вызвать отрицательные по- 
‘следствия, такие, как напряжение вмышиах и скелетно-мышечные несо- 

Предлагаю несколько рекомендаций, следуя которым вы сделаете 
массаж безопасным. 


1. Всегда начинайте первый сеанс, предложив посетителю заполнить 
анкету о состоянии здоровы, привсденную в конце книги. Расспросите 
об этом подробнее, выясните ссть ли у него какие-либо физические ог- 
раничения, которые следует учитывать Узнайте также, не опасается ли 
онвовможности травм. Если вам непонятны медицинские термины упо- 
мянутыс им, попросите объяснить их При малейших сомнениях, прел- 
`пожите обратитьсяза разрешением на сеансы клечащемуюрачу Держите 
анкету поблизости, чтобы можно было обращаться к ней, когда начнете 
работать. 

2. Не применяйте силу инеделайте судорожных движений. Вводяче- 
`ловекавтуилииную позуйоги или переходя отодной кдрутой,пользуй- 
тесьвесом своеготела,ане силой мышц Держите спинной и шейный от- 
дел позвоночника на одной линии, голову не наклоняйте, руки должны 
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быть расслаблены. Это сделает ваши движения болес плавными, непре- 
рывными. Попросите прибегиувшего к вашей помощи дать вам знать ес- 
`лион будет испытывать дискомфорт или налавливание или растяжка бу 
дет для него чрезмерным, 

3. Сохраняйте устойчивость. Сосредоточьтесь на второй чакре, свал. 
хистане, расположенной на три пальца ниже пупка. Держите позвоноч- 
никпрямо,менаклоняйтеголову. Помните, вы должны иметьтвердуюос- 
нову чтобы работать Стабильная позиция не позволит вам делатьнелов- 
ких движений, которые могугпривести к падению Кроме всего прочего, 
это полезнее для вашей спины. 

4. Тайский йога-массаж — динамичный, предполагающий работу с 
разными позами. Принеобходимости пользуйтесьподушками и подпор- 
ками, чтобы каждая в результате не оказалась кривой и неуклюжей, 

5. Следуйте естественному анатомическому строению тела. За все го- 
`дыпрсподавания ниодинизмоих студентов никому не выкрутил палеци 
не сместил кость (благодарение Будде). Не давите на суставы и кости 
‘Чтобы делать безопасио тайский йога-массаж, нужно хорошо знать ме- 
ханику организма. 

6. Танцуйте. Двигайчтесь плавно, используя ритмичные методы пока- 
зивания,о которых мы говорили рансе Тансцв тайском йога-массаже— 
основа изящногои экономного использования энергии, помогает избе. 
жать напряжения и усталости. Когда вы работаете, танцуя, человек полу. 
чает пользу от самого вашего присутствия, 

7. Обезьяна видит, обезьяна делает. Начинающий массажист посту- 
питумно, сли будет следовать правилам. которым сго научили, нежели с: 
первых шагов примется за нововведения. Но это не должно сковывать 
ваш творческий потенциал, а скорее помогать объединить основные 
правила, почувствовать нюансы и полностью вникнуть в работу. 

8. Выполняйте стандартные правила личной гигиены Мойте руки до, 
и после массажа. Ногти на руках и ногах должны быть чисты и коротко 
пподстрижены Если посетитель сообщит вам,чтоу него кожное заболева- 
ние, выясните, инфекционное ли оно, прежде чем начинать сеанс. Избе- 
тайте работы на открытых ранах или участках тела, недавно подверг. 
шихся хирургическим операциям, травмированных Всегда лучше пере. 
‘страховаться,чем допуститьошибку Безопасность прежде всего. Носите 
чистую удобную одежду. Держите рабочсе место опрятным. То же самос 
относится кпростыням, одеялам или подушкам, которые вы используете 
для массажа 

5. Обеспечить безопасность для клиента — одно, для себя — друге: 
Возьмите за правиловтечение десяти минут разминаться перед сеансом. 
"Особое внимание уделите участкам вокруг запястий и бедер. Это убере- 
„жет вас от возможных травм. 
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10. Уважайте общепринятые сексуальные границы. Для поз, предио. 
лагающих близкий контакттел, используйте подушку как преграду меж- 
ду ними. Массируя живот и грудь, соблюдайте дистанцию. Избегайте 
труди и половых органов. Человек должен всегда чувствовать, что его 
уважают, что от вас для него не исходит никакой угрозы — следуйте 
здравому смыслу и помните, что лучше перестраховаться, чем допус- 
тить ошибку 


Хороший плотник полагается на добротные инструменты; тоже са- 
мое относится и к стоящему специалисту потайскому йога- массажу. Хо- 
тявтрадициях Таиланда это не принято, использование опори подушек: 
‘создает дополнительные удобства м обеспечивает правильное положе- 
ниетелатого,скем вы работаете, создавая лучшую обстановкудля масса. 
„жа. Нельзи забывать обатмосфере помещения гдепроводитс сеанс. Оно 
‘должно быть чистым, температура в нем комфортна Болсеуютным дела- 
потего растения и солнечное освещение Такили иначе умение обойтись 
‘безподпорок — важный навык, которым нужно овладеть чтобы творче: 
‘ски объединить разрешенные и непринятые приемы тайского ога-мас- 
‘сажа. Сам я занимался массажем в самых невообразимых местах, часто 
при трудных обстоятельствах, 

`Как массажисту относиться к эмоциям, которые испытывает наш по- 
допечный во время ссанса? Хотя мы, безусловно, признаем, что не явля- 
емся психотерапевтами, мы не можем игнорировать тот факт, что мас 
саж оказывает психологическое и эмоциональное воздействие. Согл 
но философии йоги, работающий с телом другого человека пребывает в 
`комтактеспятьюего энергетическими оболочками: физической, знерге- 
тической, ментальной, духовной и божественной. Поскольку тайский 
`йога-массаж затрагивает каждый из этих аспектов человеческой лично- 
стиьвовремя сеанса могут всплытьна поверхность скрытые эмоциональ 
ные проблемы и вызвать выплеск чувств. 

В моей практике был такой случай. На семинаре в Австрии я делал. 
‘массаж одной из студенток и почувствовал, что от нее исходит какой-то 
запах. Его нельзя было назвать ни душистым, ни скверным, нс трудно 
‘было подобрать для него название Как выяснилось позже, то, чтоя ощу- 
тил,было запахом неприятности. К концу массажа сетело начало подра- 
тивать, потом подпрыгивать вверх и вниз. Она начала громко кричать и 
`кричаладотехпор, поканеохрипла. Это продолжалось некотороевремя, 
незнаю сколько, но достаточно, чтобы люди сулицы стали заглядывать в 

Чтоя мог сделать Решил сесть рядом сней в медитативной позе, что- 
‘бытревожная энергия, скопившаяся в этом месте, рассеялась Она стона- 
ла долго,я потерял счет времени. В какой-то момент сам испытал жела- 
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ние кричать словно эта энергия вошла ивменя.Новсеже медитация, ко- 
торойя занялся, непрошла даром, позволив мне одновременно бытьтам 
`и наблюдать за происходящим как бы со стороны. 

"Через некоторое время женщина обняла меня и заснула. Выходя из. 
комнаты язаметилнаподоконнике несколько кристаллов. Тамтаюжебы. 
ли благовония либетские колокольчики и другие средства для очищения. 
Возможно, из суеверия или чтобы перестраховаться, я взял кристалл и 
стал очищить свое энергетическое поле и поля других дорогих мне лю- 
дей. Той ночью я спал хорошо. 

`Прелставьте себе, на следующесутро первым человском,когоя встре- 
тил.былата студентки Она снова крепкообняла меня и поблагодарила за 
то,что наканунся вчера бы с нсй. От несвсе еще исходил тот самый за- 
‘пах, но уже меньше 

'Черезгодявиовьприехаль Вену, чтобы провести курслекций изаня 
тий, Меня попросили сделать сй массаж, Организатор семинара, волну. 
ясь, спросила меня; «Вы хотите сделатьей массаж На этот разунее дома». 
Будучи воином, я никогда не отказался бы от такого вызова 

Резкий залах узнал сразу, но теперь он был замаскирован ароматом 
‘благовоний, витавшим в се доме. Стены были увешаны изображениями 
„людей вссх времен со вссх континентов — индийского мистика, воинов, 
старых и молодыхженщин.У меня небыло сомнний, что студентка под" 
`держивала с ними духовную связь, 

Я собирался надеть свою одежду для массажа, но она настоятельно 
попросила меня облачиться во что-нибудь белое. 

Массаж начался хорошо, но, как и раньше, сс стали сотрясать кон- 
вульсии, хотя наэтот разобошлось безкриков. Это выгляделотак словно 
внутри нес находилось другое существо, которое обнаруживало ссбя в 
движениях Некоторые изних заставляли сс позвоночник сгибаться вду- 
гу’другие напоминали позы йоги Я сели стал медитировать Черезнеко- 
торое время женщина успокоиласьи лежала около меня, покая находил- 
‘си в состоянии медитации 

Потом она встала, хорошо накормила меня, ия отправился домой до 
‘следующего раза. 

"Специалисты потайскому йога- массажу должны практиковать мета, 
`любящее сострадание, им не следуст ни поощрять, ни препятствовать 
эмоциональным выплескам Важно быть полностью настроенным на па 
циентаи не избегатьтаких проявлений, новтожевремяинсоказываться 
"застигнутым ими врасплох. Просто остановитесь и позвольте эмоцио- 
нальной буре пройти. Это как разтот момент, гдеуместна випассана, на- 
‘блюдение соткрытымумом Онапоможет массажисту создать простран- 
«ао пратакаи энергия ногла бы переместить и ассеятко Витас 
том, чтобы «обратить внимание и дать этому пройти-. 
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ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ 


Хотя массаж практически всегда полезен для большинства частей те- 
ла, ссть обстоятельства, когда следует изменить подход кнему или вооб- 
ще сгоизбежать Это ситуации, когда можноусутубитьили обостритьнс- 
приятности со здоровьем у пациента. В некоторых случаях массаж мож- 
`нО делать, если ие касаться проблемной области. 

Специалист вобласти тайского йога-массажадолжен бытьинформи: 
Грован обо всех сложностях со здоровьем у пацисита, иметь представлс- 
"ние некоторых болезнях иих причинах. Это позволитему эффективно 
ибезопасно проводить сеанс. Краткие описания некоторых заболеваний 
'послужатдлявас ориентиром вработе слюдьми, страдающими теми или 
иными недугами. 


спид 


СПИД — заболевание, возникающее в результате инфицирования че- 
`ловска вирусом иммунодефицита. При нем поражается иммунная систе- 
ма Сталающие иы полкржени разным нифекциям, этаже склонны к 
злокачественным новообразования, 

"Предупреждение: сли вы больны каким-либо инфекционным забо- 
`леванием, например, увасгерпесили насморк, не делайте массажчелове- 
ку, больному СПИДом. Поскольку СПИД передается только через кровьи 
выделения организма, нет никаких причин отказываться от пациента со 
(СПИДом, ссли вы соблюдасте обычные меры предосторожности, 


Аллергия 


Аллергия — это сверхчувствительность к определенным веществам, 
"Предупреждение убедитесь, что у вашето пациента нет аллергии на 
‘ароматические вещества, которые вы захотели бы применитьвконцесе- 
анса Спросите, прежде чем зажигать ароматическую палочку 
`Держите домашних животных подальше от помещения, где делаете 


Аневризма 


`Аневризма может возникнуть влюбой артерии, но мозг, область гру- 
дниживота — наиболее уязвимые участки, где она может быть фатальна. 
Этозаболсвание, возникающее как следствие артериосклероза. Ансвриз- 
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ма — расширенный ма ограниченном участке сосуд, наполненный кро- 
выю Такое состояние бывает вызвано болезнью или ослаблением стенок 
сосудов, 

"Предупреждение ссли у пациента ансвризма брюшной аорты, не на- 
жимайте на живот. Если аневризма в мозге или в области груди, нельзя 
скимать череп или грудную клетку. Но в любом случае, особсино при’ 
мозговой аневризме, избегайте позвнизголовой или тех, что блокируют 
дыхание и таким образом вызывают прилив крови к мозгу. 


Артериосклероз 


`Артериосклероз — утолщение стенок артерий, которое ведетк нару- 
шению кровообращения. В сосудах образуется «затор». Доступ крови к 
сердцу затрудняется что потенциально может привести к развитию сер- 
дечного заболевания. Артериосклероз, затрагивающий сосуды мозга, 
чреват инсультом. Это заболевание может быть вызвано повышенным 
уровнем холестерина Поскольку кровь — главный поставщик питатель- 
ных веществ и кислорода ворганизм, зртериосклероз может иметь весь- 
ма негативные последствия. 

`Продупреждение избегайте перевернутых поз,медавитенаодинуча- 
<токтела слишком долго, не нажимайте на основные артерии — сонные 
на шее, бедренные в области таза и брахиальные около подмышек. 


Болезни суставов 


К болезням суставов относятся любые состояния их неустойчивости, 
вызванные повреждением связок мениска синовиальной сумкии костей. 
`Среди этих болезней — подагрический артрит, разрыв мениска, рас- 
тажение связок колена, растяжение связок лодыжки. 
` Предупреждение массируйте поврежденную область легкими движе- 
ниями Никогда не надавливайте на проблемную область. 


Рак 


рак — избыточное разрастание аномальных клеток, которое может 
происходитьвлюбой части организма. Если поражены кости,они стано- 
вятся хрупкими и могут легко ломаться. 

Предупреждение меры предосторожности при работе с пациентом, 
страдающим раком, те же, чтои при остеопорозе: избегайте резких дви! 
„жений и слишком сильного прямого давления. Будьте особенно осмот- 


Опноштитмекоу масгажистомитартнарам 57 


`рительны, работая с шейной и грудной частью позвоночника. Неделайте 
массаж при ракс лимфатических узлов Во вссх случаях опухолсй кон- 
<ультируйтесь со специалистом перед тем, как начинать сеансы, чтобы 
`получить более полную информацию. 


Проблемы шейного отдела позвоночника 


Позвоночник — броия,щит, окружающий центральную нервнуюсис- 
`тену, главную сеть коммуникаций, управляющую функциями всего орга- 
‘низма. Большинство проблем его шейного отдела возникает, когда ос- 
`лабляется сыязь между позвонками, которых в нем семь. Они начинаются 
у основания черепа. В этой области расположены два комплекса арте- 
рий, выполняющих рольглавных поставщиков крови икислородавмозг 
Позвоночные артерии проходят вдоль задней части шеи, сонные — пе: 
редней. Любая травма позвоночника или позвоночных артерий может 
вызвать повреждение центральной нервной системы. Примеры заболе- 
ваний, поражающих шейную часть позвоночника: грыжа артроз остес- 
порозии рак. 

` Предупреждение: избегайте во время массажа вссх поз, стимулирую- 
щихдвижение позвоночника, особенно перевернутых Вэтом случае хо- 
рошо применять надавливание ладонями и большими пальцами на ли- 
нии сэн, Становясь старше, мы все больше подвержены заболеваниям 
шейной части позвоночника поэтому будьте особенно осторожны сто- 


Запор 


Запор— нарушение работы кишечника, выражающееся взамедлении 
топеристальтики, что вызывает проблемы с освобождением от пролук- 
тов жизнедсятельности организма. Для стимулирования перистальтики 
полезен массаж живота в направлении часовой стрелки. 

"Предупреждение избегайте массировать область живота при острой 
боли в ней, 


Диарея 


Диарея — нарушение работы кишечника, проявляющееся в частом 

жидком стуле В этом случае рекомендуется массаж спины, поскольку 

циенты втаком состоянии могут испытывать боль в этой области, 
Предупреждение: не делайте массаж живота. 


Вывих 


 Вывих — неправильное положение кости относительно сустава, кко- 
торомуона прикреплена. Вывих обычно — это следствие резкого движе- 
ния, слишком большого напряжения или растяжения. 

Предупреждение не делайте массаж в области вывиха. Не делайте 
растяжекрукиили ноги, которая раньше была вывихнута. Этоможетпри- 
вести к повторению этой неприятности. 


Перелом 


Перелом — разлом или трещина в кости или хряще. При некоторых 
заболеваниях, например остеопороз или агрессивной форме рака кос- 
ти делаются хрупкими и подвержены переломам 

Предупреждение: ме делайте массаж на сломанной кости, это может 
вызвать смещение пострадавших се частей, повреждения окружающих 
‘тканей и, следовательно, замедлить процесс выздоровления. 


Гемофилия 


Гемофилия — редкая болезнь, при которой кровь не свертывается 
Страдают ею в основном мужчины. 

` Предупреждение: никогда не делайте массаж людэм с гемофилией, 
Это может вызвать внешиее или внутреннее кровотечение Последствие 
`любого из них опасно для жизни, 


Грыжа 


Грыжа — выпячивание внутренних органов из полости, где они рас- 
положены, черездефекты все стенке. Чаще всего встречаются брюшные 
грыжи и трыжи межпозвоночных дисков. 

` Предупреждение при грыже межпозвоночных дисков избегайте рас- 
игивания, а таюже любых поз, где нужно сгибать или растягивать позво- 
ночник это,вчастности, Кобра, Боковая дуга и Саранча При грыжеживо- 
таизбегайтелюбых поз, где растягиваютеяили сгибаютея мышцы живота. 


Высокое кровяное давление 


Нормальным кровяным давлением для взрослого считается 120/80. 
Повышенное — главный фактор риска в развитии инфаркта и инсульта. 
Эта болезнь повреждает артерии, 
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Предупреждение противопоказаны перевернутые позы (Плуг, Стой- 
кана плечах итп), Никогда не делайте массаж человеку с нестабильным 
`кровяным давлением, разве что пройдетесь легкими успокаивающими 


Менструация 


тайский йога-массаж может быть полезен для облегчения менстру- 

` Предупреждение при менструации противопоказаны перевернутые 
позы, не надавливайте на нижнюю часть живота, когла выполнясте мас. 
саж этой области, не работайте мармами (точками надавливания) 


Открытые раны и порезы 


Открытые раныи порезы — результат травы, нарушающих естествен- 
ный кожный покров. 

Предупреждение: перед началом сеанса убедитесь, что любые раны 
закрыты от внешних воздействий. Не растягивайте мышцы вокруг раны, 
это может замедлить выздоровление, или она снова откроется 


Остеопороз 


Остеопороз — заболевание, при котором кость ломается, но новая 
костная ткань не нарастает. Кости становятся пористыми, хрупкими и 
более подвержены переломам, Остеопороз иногда называют «бесшум- 
ным вором», посколькуон может прогрессировать ие вызывая болезни 
ных ощущений, и оставаться нераспознанным до тех пор, пока не слу. 
чится перелом. Согласно данным Канадского общества остсопороза, ол- 
на из четырех женщин и один из восьмерых мужчин в возрасте старше 
пятидесити лет склонны к остсопорозу: 

`Продупрождение- избегайте резких движений и слишком сильногопря- 
пмогодавления Это чревато переломом или трещиной кости. Особенно сс. 
торожно работайте с областью шейного отдела позвоночника и груди. 


Флебит 


«Флебит,или тромбозглубоких вен, — болезнь вызывающая ихзакупорку 
Продупреждение: никогда не работайте с участками, пораженными 
флебитом, тромб может сдвинуться с места 
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Беременность 


Во премя беременности уровень прогестерона в организме женщи- 
ны бывает выше, чем обычно. Беременность способствует ослаблению 
связок. Они становытся менее жесткими и при массаже и растягивании 
уставы и мышцы легко травмируются, Мягкая форма тайского йога. 
массажа может способствовать уменышению судорог в ногах и родовых. 
болей, 

Предупреждение ие слишком растягивайте область где расположена 
матка, не давите чересчур сильно. Не делайте массаж на мармах (точках. 
 налавливания), перевернутые позы противопоказаны. Начиная со вто- 
рой трети беременности женщина не должиа лежать на спине слишком 
`долго, Матка с ребенком в ней своей тежестью будут давить на полую ве- 
ну,основнуюв задней частиживота, уменьшая поступление крови ксерл- 
цу, из-за чего кровяное давление может снизиться, а это уменышит коли" 
чество крови м кислорода, поступающего к ребенку, Большинство бере- 
менныхженщин инстинктивно ложатся налевый бок втаком положении 
‘обеспечивается хороший доступкрови кматке, уменьшается давлениена 
полую вену 


Ревматоидный артрит 


Ревматоидный артрит — воспаление суставов, вызывающее их ле- 
‘формацию и скованность, — отрицательно сказывается на синовиаль- 
ной жидкости (жидкости в суставной сумке) и связках Если массажистне 
‘будет соблюдать осторожность он может сместить сустав и повредить 
артерии или нервы. Повреждение артерии может нарушить кровообра- 
щение, а повреждение нерьов — привести к параличу. 

Когда заболевание затрагивает позвоночник, позвонки могут сме- 
‹ститься Это чревато блокированием спинно-мозгового канала и сдавли- 
ванием спинного мовга, что может привести к повреждению (особеннов, 
области шейного отдела позвоночника). 

Предупреждение. никогда не делайте массаж людим, страдающим 
ревматоидным артритом, не получив специального разрешения врача 


Болезни кожи 


К болезням кожи относятся все отклонения от ее нормального со- 
стояния, Неинфекционные болезни кожи — прыщи, экзема, аллергиче- 
‘ская сыпь. Инфекционные — грибок и ветряная оспа. 
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Предупреждение ме массируйте участки, пораженные инфекцией, за 
‘исключением случасвтрибкананогах. Пациентможет надетьноски ивы 
будете работать через них. 


Хирургические операции 


Предупреждение не делайтетайский йога-массажнаоперированных 
участках втечение покрайней мере трех месяцев после хирургического 
вмешательства, но влюбом случае учитывая характер операции. Массаж 
может затруднить процесс выздоровления, могут разойтись швы. 


Варикозные вены 


Варикозные вены — расширенные, потерявшие способность эффек- 
тивно качать кровь назад к серлиу. Это заболевание чревато флебитом. 

`Продупреждение: ие применяйте прямое давление научастки с вари. 
козными внами, Массируйте окружающие их ткани. Это улучшит мест. 
ное кровообращение: 


"Общие представления, изложенные в первой части книги, помогут 
вам выполнять тайский йога-массаж уверенно, с милосердием и умным 
‘спокойствием. 

`Итак мы представили вам теоретические обоснования теперьперей- 
дем кизучению поз плавных переходов между ними, принятых в этом 
искусстве 


ЧАСТЬ 2 


ПРАКТИКА 


5. Введение 


Добро пожаловать в практический раздел этой книги. Следующие 
главы расскажут и покажут вам, как проводить базовый сезнс тайского 
'йога-массажа, Каждая поза сопровождается объяснениями, которые по- 
могут выполнить ее надлежащим образом и безопасно, говорится отом, 
„какую пользу она оказывает, чего надо остерегаться, 

Главы и позы даны в соответствии со структурой курса массажа всего. 
‘тела. Представлены два варианта основной и расширенный. Сеанс пер- 
вого длится приблизительно 15 часа и включает все позы, представлен- 
ные вглавс, за исключением тех, что отмечены значком}. Их надо доба- 
вить кпрограмме расширенного сеанса, который длится приблизитель- 
но 2,5 часа 

"Сеанс начинается с поз, которые выполняют сндя, затем упражнения 
для одной и обеих стоп, далее работа слиниями сэн на ногах, следом ра- 
‘бота с каждой из них Потом черед поз, которые делают лежа на боку, на 
‘спине и парные упражнения для ног. Сеанс заканчивается успокаиваю- 
щим массажем живота, груди, рук, кистей и лица. 

Полезно помнить, что каждый раз, когда вы делаете массаж ноги, 
‘стопы, груди, живота, рук, спины и лица, задействуются энергетические 
линии сэн. При выполнении многих поз одновременно включаются 
‘сразунесколькотаких линий Когда позы правильно дополнены техни- 
ками налавливания ладонями и пальцами, достигатся максимальный 
эффект. 

Риты и интенсивность каждой позы, как подчеркнуто в главе 2, 
должны соответствовать трем главным принципам Аюрведы. С людь" 
ми доминирующего типа ватта надо работать медленно и нежно, пит- 
та — неслишком решительно, но расслабленно, кафа — энергично, ак- 


Работая, не забывайте, что вы должны держать в одной из ключевых 
позиций массажиста: Алмаз, Открытый Алмаз, Алмаз на коленях, Кот 1 
Кот2.КотЗ, Воин, Стрелокили Тай Ци. Какую бы техникувы ни применя: 
липомнитеоритмичномтанце— спокачиванием изстороны всторону, 
снаклоном вперед и круговым, 

И последнее замечание. Действуйте непринужденно, будьте естест- 
венны, получайте от этого удовольствие и всегда сохраняйте внутрен. 
нююулыбку Ведь это большая честь — помогать другим, руководствуясь 


6. Позы, которые 
выполняют сидя 


Поскольку мы на Западе проводим много времени, сидя на стульях в. 
офисах, физическое напрежение акиумутирустся прениушествииио в 


ки, гдеони представлены боле 
робно). Растирайте, скимайте погла- 
живайте любые участки напряжения, 
которые обнаруживаете во время се" 
анса. Не делайте судорожных движе- 
ний, особсино избегайте таких, слов- 
но собираетесь сломать человеку 


& 


Намаскар 


‘Сеанс тайского йога-массажа на- 
‘зинается © концентрации — сосре. 
`доточенности мыслями и духом на 
настоящем моменте, создании осо- 
‘бой сокровенной атмосферы Прак. 
тикующий, соединив ладони в мо. 
литвенном жесте, встает позали че. 
ловко, с которым будет работать. 
Он удобно сидит, серестив или вы. 
тянуз ноги, руками опирается на 
колени Уобоих закрыты глаза (фо- 
то 62). Цель — постигнуть полного 
внимания к тому, что происходит 
‘сейчас. Любые отвлекающие и от. 
рицательные мысли рассеиваютси 


Счустом доброты и заботы масса- 
жистстремитея установитьконтантс 
обратившимся к нему за помощью и. 
`духом тайского пога-массажа, Здесь 
очень важна практика мета, любя. 
шего сочуюствия, Весь сеанс прохо. 
дитподзнаком чуткостии мета Эти 
‘два элемента характеризуют тайский 
дога-массак как глубокий, полный 
любви медитативный и духовный 

Советы: ссли пациенту неудоб- 
но сидеть на полу, предложите сму 
подушку 


ва практика, 


Массаж плеч ладонями 


`Находясьвповиции Тай Ци, под- 
`держиваяте спину партнера (теперь 
вы оба участники этогодейсты) бо’ 
ковой стороной правой голени Об. 
ратите внимание, носок правой но- 
ри должен быть немного повернут 
внутрь пятка наружу, тогда спины 
каслется мисистая часть ноги: Убе 
`дитесь что подопечный полностью 
«укреплен», спина выпрамлена. 
Положите руки на его плечи (не 
‘сгибайте свою спину и руки и на- 
жимайтенанихсобственным весом, 
Точкаконтактанаходитсинатрапе- 


`циевидной мышце. ненаключице: 
При работе используйте присм по- 
`ачивания © наклоном вперед. На. 
‘правление давления — вертикально 


вниз (фото 63) 


Эффект сиимаетнапражениев 
трапециевидных мышцах увеличи" 
вает подвижность плеч и шеи. 
Предостережение не нажи- 
`майтенакости (ключицуиплечевую 
кость), это может быть болезненно: 
`Рекомендустся: ватта и питта. 


Скалка 


из позиции Тай Ци переходите 
вАлмая на коленях продолжая пол. 
перживать спину руками, затем в 
Воина, и одновременно полвигая 
левую ногу под левую руку вашего, 
подопечного. 

Левой рукой мягконаклонитето 
толовуклевому плечу, так чтобы вы. 
делилась трапециевидная мышца, и 
также плавно растягивайте се Пока. 
чиваясьснаклоном вере катайте 
‘аше правое предплечье вдоль пра- 
вой трапецисвидной мышцы, от ос- 
нования шем к плечу (фото 64). 


Перскодите к Морле коровы 1 


‚Советы для удобств положите 
„между бедром и спиной подушку. 
Эффект снимастнапражениев 
трапециевидной мышце, расслаб- 
Предостережение избегайте 
„катать предплечьем по костям 
(ключица или плечевая кость) 
`Рекомендуется: ватта и питта 


Морда коровы 1 


‘Оставаясь в позиции Воина, правой 
рукой крепко держите правый локоть 
партнера, левой —— сго правую кисть 
Поднимите руку и вращайте се, чтобы 
разогреть плечо (фото 65), 

` Поднимите локоть выше головы, 
позволив кисти свободно свсситься 
сзади. Обеими руками постепенно под” 
тигивайте его К центру вашего торса, 
чтобы растянуть мышцы трицеса (фо. 
1066) Левой прижмите локоть ктуло. 
вищу Правой рукой сожмитетрицепси 
продвигайтесь от локтя до подмышки 
(фото 67), Медленно ослабьте захват и 
`помогите не спеша вернуть руку на ко- 

"Если у человека гибкое тело и он хо- 
рошо реагирует на эту позу, сеанс хоро- 
вю продолжить Водяным насосом и 
`Мордов коровы 2 Бели нет, повторите 
‘Сюлкуи Морда коровы 1 сдрутой сторо- 
ны, прежде чем переходить к позе Мас. 
аж шеи. Помнить что вы должны при. 
нитьзеральную позицию относительно 
той, вкоторой находитесь сейчас чтобы 
работать на другой стороне тела. 

Эффект делает подвижными ло- 
паткии плечиграстягимети расслабля- 
сттрицете 

"Типичная ошибка: массажист пу 
заст колено, встав в позицию Воина 
Убедитесь, что ваше поднятое колено 
поддерживает сторону тела пациента, 
противоположную той,накоторойвыза" 
`нимастесь сего рукой Это удержит паци- 
ента от падения на бок. 

Предостережение: будьте осмот- 
рительны, чтобы не растянуть мышцы 
спины партнера, слишком активно ра- 
бота с его руками, Старайтесь не да. 
вить на подмышку, чтобы не зажать 
лимфоззлы (кстати, это может бытьще. 
котно), Смотрите также, чтобы случай. 
но не травмировать сго кожу ногтями, 

Рекомендуется: ватта и питта 


й 


Ри 66 
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Рис 67 


1 Водяной насос 


Водяной насос воздействует на 
область между лопаткой и позво- 
`ночником. Обычно, когда я рабо. 
таюсней. слышувосклицания «Ох 
Великолепно: Эта поза — усилен: 
‘ный вариант Морды коровы 1 
Удерживая правую руку партие- 
ра поднятой, встаньте в позицию 
Стрелка Ваше правое колено пол. 
`держиваст его спинуслевой сторо. 
ны Положите свой правый локоть 
на правую трапециевидную мыш" 
 цу,около шеи. Правой рукой возми- 
есь за правое запястье левой — за 


позвоночником, одновременно тя 
ните руку к ссбе, будто качаете воду 


(фото68) Нажимайте локтемнаоб- 
Оасть от верхушки до низа лопатки 
"Переходите к Морде коровы 2 

"Советы подушкапоможетсняи 
чить ошушение от колена, упираю- 
щегося в спину 

Эффект обеспечивает подвиж- 
ность плечевой кости, растягивая 
мышцы трицепса; разрабатывает 

Предостережение: эта пом 
обеспечимет сильное растягива- 
ине, се нужно использовать, только, 
сли человек реагирует на Морду 
коровы 1 без особого сопротиые. 
ния Будьте внимательны, не нажи. 
`майте коленом на позвоночник. 


Рекомендуется: кафа. 


72 практика 


Рис69 


| Морда коровы 2 


"Оставаясь в позиции Стрелка, 
`перемените ногуи встаньте на дру- 
тое колено. Положите руку партнс- 
раза спину, завели се назад и поло- 
жив на ваше левое колено, которое: 
упирается в спину. 

‘Захватите правое плечо правой 
рукой и нажимайте между лопаткой 
`ипозвоночником большим пальцем 
левой руки (фото65) (Вэтотмомент 
обычно раздается возглас. «Ох. За- 
мечательно.) Постепенно двнтай. 
тесь от верха к низу лопатки 


Повторите все позы от Скалки 
о Морды Коровы 2 на противопо- 
‘ложной стороне. 
обеспечивает тлубо- 

кий массаж подлопаточной и ром 
‘бондной мышц, глечастонакапли- 
вается напряжение увеличивает диз. 
швом движения плеч и рук 

Рекомендуется: вать питта и 
зада 


позы которые выполнит сия 23 


ие 610 


Массаж шеи 


Перейдите в позицию Отеры- 
ый Алма Сильтетак чтобы корпус 
принимающего процелуру полно- 
«стью опирался на паи 

“зуть наклоните его голову. от- 
крывинемноговытянувшею Пере. 
петите пальцы м массируйте се 
мягко сжимая основания лалоней 
(фото 610) 

Держа пальцы переплетенными, 
раскачинаясь взад и вперед. налав” 
`ливзяте большими пальиами, масса. 
"жируя мышцы шеи вдоль шейного 
‘отдела позвоночника (фото 611) 

`Далее переходите к Нефрито- 
вой подушке сели выполняете рас. 
ширенный варизит массажа; если 
нет — к Шампуню, 

‘Совет. дая удобства можете по- 
пожить подушку между торсами, 


Этообесиечит должное расстояние 
между вами, и может вытьважиодля 
того, ктов прошлом пережил сексу. 
Эффект тонизирует мышцы 
задней части шеи и печ, где распо- 
ложены нерзы, идущие к шее, сни. 
жает напряжение в се, плечах и 
верхней части спины; уменьшает 
половные боли и тошноту 
Предостережение. не ски- 
майте шею с боков. Сдавливание 
прудинио-ключичио-Сосцевидной 
мышнаы может быть очень неком 
фортно. Следите, чтобы ме стиски. 
вать шелный отдел позвоночника 
Рекомендуется: ватта и питта 


7 пАктикА 


| Нефритовая подушка 


Переходя из позиции Откры- = Эффект стимулирует затылоч- 

"тай Алмаз в Воина, встаньте справа — ныснервы восновании черепа, рас. 

отпартмера,вашеленое коленопод. — слабляет мышцы черепа и 62, мас: 

`инто, Подоприте его спину средней  сажирует артерии и лимфозалы, 

частью левой голени, Ваши торсы обеспечивающие кровообращение 

перпендикулярны друг друг на всех участках головы. Это хоро- 
Поддерживая лоб правой рукой, — шолля облегчения головных болей 

большим пальцем левой несильно — итяжести в голове 

"надавливайте на основание черела ° Предостережение: нс давите 

(Фото 612) ‘слишком сильно Избегайте лавле- 
Одним плавным движением — ния на сонную артерию, располо- 

встаньте слева, подняв правое коле- — Женную позади уха. 

но. (Это потребуст практики) По- Рекомендуется: ватт, питта и. 

вторите массах Нефритовая подуш- — кафа- 

ана другой стороне, затем перехо- 

дите к Шампуню. 


[реб 


Шампунь 


Перейдите в позицию Алмаз на 

Поддерживая партнера своим 
торсом, массируйте кожу головы 
кончиками пальев, будто моете во- 
`лосы (фото 613). 


Совет: для удобства можете по- 
`ложить подушку между вами. 

эффект усиливает кровообра- 
щение в коже головы, способствует 
`утчшению роста волос снимаст на- 
пряжение в мышцах черепа. 

` Рекомендуется: зато, питта и 
кафа. 


76 практика, 


Растягивание грудных мышц 


Держа руки партнера за локти 
‘поднимите их, переплетите пальцы 
а головой, Не отпуская рук перея- 
дите в позицию Воина, правое коле. 
но поднято (фото 614). Голень слу- 
‘жит опорой для позвоночника ва- 

Ужватитесь за локти чуть ниже, 
предложите ему сделать вдох одно: 
временно постепенно, Разгибайте 
‘сто и наклоняйте спину к вашему 
колену (фото 615). Он остается в 
‘этой позе стольковремени, сколько 
понадобится, чтобы сделать два 
вдоха и выдоха, затем медленно 
верните спину в прежнее положе- 


ние, расцепите руки и мягко овус- 
тите. Переходите к Гребной шлют. 
ке, соли выполняете расширенный 
‘вариант массажа, или к Молящему. 
при базовом. 

Совет: чтобы спине было удоб- 
нес, можете положить подушку ме. 
жду ней и вашей ногой. 

‘эффект. растягивает грудные 
мышцы, снимая чувство тжести, 
заложенности и напряжения в гру. 
„ди; увеличивает подвижность плеч 
нлопаток уменьшает напряжениев: 
мыпицах труди и трицелсе: 

Рекомендуется кафа_ 


Пома которые выполняют си 77 


+ гребная шлюпка 


`Из Воина переходите в по- 
зицию Алмаз на колснях. Возь- 
‘мите партнера за локти и по. 
звольте рукам свободно распо- 
ложиться по бокам. Подлержи- 
 вайте го за плечи 
‘Скрестите ноги позади себя, 
`перекатитесь через них и сядь" 
тоне размыкая их (фото 616) 
Упритесь стонами вверхиюю 
часть спины партнера, пальцы 
ног на его лопатка ухватив- 
шшись за запястья, мягко при. 
"поднимите сто руки и развели" 
тевстороны, будтодирижирус. 
те оркестром (фото 617). Со- 
зволяятациеитуоткинуться назад 
(фото 618), выпрамите, чтобы 
мягко подтолкнуть его в верти* 
Повторите это движение еще 
дважды, каждый раз перемещая 
ногина2 — Зсмвнизпосине: 
оффе слособатут ра 
слаблению мышц спины после 
`долгого сидения, укрепляет их 
Предостережение нетяни- 
"те руки в разные стороны слиш 
ном сильно, это может вызвать 
‘дискомфорт вплечах и грудных 
Рекомендуется: кифа иват- 
`тауесли выполнятьэтупозуосто 
рожно, 


ис вая э 
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Молящийся 
(надавливание 
ладонями на спину) 


В позу Модащияся из Гребной 
шлюпки нужен свешиальный перекой, 
бе бе Ст ины и 
скренте перед собой, Орто собр 
есьведитиромль Фото 619) Теперь 
Зори позицию вона одни прах 
колено и одновременно скл рука 
змизверх клоктим (фото 620) 

исполь инерцию, полученную 
паи приходе в Бонна жачиите ма 
пакго визави перс чтобы он ог 
автаии рутины (фото62 1) 
Этот переход леметя одни плар 
ным двженисы Практикуйтесь и 
пех обеспечен! 

При зиоле в позу Моляшияся по- 
сле Растягивания трудных мыши так 
же нилко согните то в талии, ржи 
зелнуты вперед фото 681) 

адалт ок Ка сну 
провска вст с повркности пож 
‘чивайтесьс наклоном вперед (фото622), 

Совет если человея нетибкий 
зилиемунеулобно силетьсоскращен: 
ными Когзми, перед изаоном ве. 
релон может вытинуть кд Ему также 
ами жилом 

феи расслабляет нуменыиа- 
тнаприжение в спине растягивает 
алой противоположные тем что 
работали Пребной илиже 

Рекомендуется вт 


Рис вл 


т 
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Рубка 


"Оставайтесь Воином, паре 
нер— Молящимся 

'Соедините лалони вместе и уда- 
ряйте ими по сго спине, При этом 
должен получаться ‘хлопающий» 
звук (фото 623) 

‘Этонсоченьпростой присм.ру- 
кии пальцы могут легко соскольз- 
нуь с нужного положения, Не 
‘слишком сильном не чересчур сла- 
‘боприжимайтеладони дру кдруту 
На первых порах звук может быть 
‘слабым иневыразительным Проде- 
лавэто несколько сотен раз вы обя. 
зательно добъетесь желаемого ре- 
ультатай 

эффект снимаст напряжение 

`Рекомендустся: ватта. 


Плавный переход 


Плавный переход. завершаю: 
щий работу с сидичими позами. Ос- 
таваясь Воином, возьмите обеими 
`руюми за плечи партиера — Моля 
`щетося и приведите его в сидвчее 
положение Встаньге впозицию Ал. 
маза коленях и немного отодвинь 
тесь от него, поддерживая шею и 
верхиюою чать спины, Мягко уло- 
жите ‘его, одновременно меняя 
<воюпозициюнаАлмаз, Покаонот. 
`дыхаст, лежа на спине, приготовь. 
есь к работе с ногами Делайте это 
впозиции Кот 1 


тие 623) 


7. Массаж ног 


Согласно рефяексологии разные зоны стопы соответствуют тем или 
иным областям тела. На подошве ноги пальцы представляют голов, 
средняя часть созвучна внутренним органам, пятка связана с областью 
таза. Когда массажистыл- целители работают © ногами, они фактически 
воздействуют на весь организм. Например, при вращении лодыжки сти 
мулируется таже позвоночник при воздействии на среднюю часть сто- 
пы — пищеварительный тракт 

Рефлексогенные зоны на стопах показаны на рисунке 7. Их возбуж: 
дение еще больше раскрывает, «размыкает» весь организм, подготавли. 


разу собеими стопами. После Вращения стопы и лодыжки все остальные 
‘позы выполняйте сначала на одной стопе, затем на другой, 


—» 


Массаж стопы 


Сидя в позиции Кот 1, разведите 
ноги партнера на ширину плеч. По- 
`пожитевыпрямленные руки на подь. 
‘см,не амбайте спину (фото 72) 

Повачинаясь с наклоном вперед, 
надааликайтесвоим весом чтобы ре 
рыть и растянуть стопы (фото 73). 
"Начинайте ближе кпяткси постолен- 
но продвинитесь к пальцам, 

Повторитетри раз. 

эффект растягивает и раекры- 
вает стопы и камбаловидные мыш. 
цы тонизирует желудок, желчный 
пузырь, поджелудочную железу и 
почки, снимаст усталость в ногах и 


Предостережение при пробле- 

мах с коленями действуяте мягко. 
Типичные ошибки: масса- 
„жистстибает спинуи наклоняетго- 
`лову вниз. Важно держать толову 
вверх, спину прямо, наблюлать за 
лицом того, с кем работаете чтобы 
вовремя заметить признаки дис- 
‘ошибка — разве 


напряжение в коленях. 
Рекомендуется: ватта, питта и 
тк 


ва практика 


+ Массаж стопы сверху 


находясь в позиции Кот 1, вы. — Эффектактивизируетжьлудоч- 
примите ноги партнера, прижиите  ночишечиый тракт, растягивает 
пятки так, чтобы пальцы были на мышцы с внутренней стороны бел” 
правлены к вам. Положите руки на раснимаетусталостьв ногах и сто. 
верхнюю часть стоп, ближе к ло- пах облегчает боль при артроз; 
дыжкам. Покачивясь © наклоном — скованности влолыжнах, коленных 
впередь позиции Кот, надавливай- — суставах и онемении ног. 
‘тесвоимьесом настой фото?) 


Рекомендуется, ватта, питта и 
Повторите три раза. 


зкафа 


масажно 83 


1 Подталкивание стопы с упором 
на возвышение большого пальца 


Сиди на корточках положите но- 
ппипартиератак чтобы пальцы были 
направлены вверх. 

"Крепко сожмите за возвыше- 
ные большого пальца. Зафиксируя 
тесвои локти на внутренней сторо. 
не коленей, чтобы использовать их 
как рычаги, Сгибайте лодыжки, на 
давливая на верхнюю часть подошя 
(фото75)-Удерживайтеповувтече- 
нис десяти <скунд, затем мягко от- 


эффект растягиваетахиллесо: 
во сухожилие и мышцы поясницы, 
снимает усталость вногахи стопах; 
‘облегчаетбольприартритенишиа. 
‘се делает лодыжки более гибкими 

`Рекомендуется:ваттаипитта 


84 практика 


Рис76 


Поворот лодыжек внутрь 


‘Сидя в позиции Открытый Ал- 
аз, разведите ноги партнера на 
ширинуплеч Поочередно повора- 
‘чивайте стопы внутрь так, чтобы 
они коснулись коврика Делайте это 
мягко (фото76).Повторитетри раза 
скаждой ногой. 

Эффект растигимет мышцы, 
относящиеся к малоберцовой кости; 
‘стимулирует пищеварение за счет 
возлействия на рефлексогенныезо- 


ны уменышаст усталость в ногах и 
<товах облегчает больпри артрож, 
делает гибкими лодыжки. 

Предостережение при пробле. 
мах с коленями работайте мягко. 

“Также обратите внимание чтоу 
людей © жесткими лодыжками не 
хватит гибкости, чтобы стопы пол- 
ностью легли на коврик. 

Рекомендуется: ватт, питта и 
‚каф 


"массажное 85 


Массаж линий сэн на подошве стопы 


Подобно солнечным лучам,знер- 
истические линии на подошие сто- 
пы расходится от пятки к кончику 
"Сидя впозиции Кот 1 спремыми 
спиной и руками, положите большие 
пальцы ка полошвы стоп (фото 77). 
Покачивлсь с наклоном вперед, на- 
жимайте на каждую энергетическую 
„линию, начиная с линии, идущей к 
большому пальцу, и заканчивая той, 
что направлена к мизинцу. Не удив: 
`дийтесь если услышите храл" 


Эффоеке стимулирустиышиыи 
нервы самой подошвы, 
сттармонизации функций главных. 
органов желези систем организма, 
‘благодаря воздействию ма рефлек" 
согенные зоны; избавляет от бес. 

Предостережение: избегайте 
сильного давления ма энергетиче. 
кис линии у беременных 

`Рекомендуется: ватта, питта и 
кафа 


86 практика, 


Вращение стопы и лодыжки 


‘Сядьте в позиции Алмаз. Поло- неными костями стопы, расслабмя 
житеногупартнерамеждумашими — саки на этом (обычно очень на: 
бедрами, ближе я животу Возьми: пряженном) участке разминает ло. 
те одной рукой за пятку другой —— даж и стопы, рослабыет позво 
ту часть стопы, что ближе таль. ноаних 
пам Врашая круговымдвижениямй Типичная ошибка: нога ско- 
торс, мертите лодыжку по КРУ Торой манипулирует масожису 
(фото 78) Повторитетриразаск" — находитяслишкомдалекоот него 
ыы "Рекомендуется вата и питта 
Эффект. мобилизует суставы 
между прелплюсневыми и’ плюс 


+ Поворот! 


Займите позицию Алмаз. Ногу 
которой будете работать положите 
себе на бедро, ближе к животу Ол. 
ной рукой держите пятку, другой 
обхьатите среднюю часть стопы: 
перпендикулярно пальцам, 
 Отклонившись назад, позвольте 
‘топевыгнуться (фото? 5), Исполь- 
зине вес своего тела, чтобы уси. 
лить растожку, Повторите с проти. 
воположной стороны стопы. 


стопы 


эффект при выгибании © од- 
ной стороны растягивается перел- 
ния большсберцовая мышца, дру- 
той — длинная и короткая малобер. 
цовые; делает спину и лодыжки. 
более гибкими, облегчает боль при’ 
артрозе, избавляет от бессонницы. 
Типичная ошибка. нога не 
опирается на колени массажиста 
Рекомендуется: ватта и питта. 


ва практик 


Массаж линий сэн на подъеме стопы 


Положите стопуна коврикмеж- 
`дувашими коленями. 

Сидя в позиции Открытый Ал- 
маз,покачивайтесь © наклоном впе- 
ред. и своим весом надавливайте 
большими пальцами на энертети- 
ческие линии, расположенные на 
"подъеме стопы (фото 7.10). Масси- 
руйте каждую линию, начиная от 
`лодыжки до пальцев, осторожно 
‘окимайте каждый палец, 


эффект массирует участкиме- 
ждукостями, там. где проходятнер. 

Типичная ошибка: практикуо- 
щий поднимает плечи, потому что 
нога находится слишком далеко 
расслабъте плечи! 

`Рекомендуется: ватт, питта и 
‘кафа. 
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} До хруста в пальцах 


Это любимый прием тайских — Эффект. расслабляет пальцы 
массажистов. нооннекаждомунра- — ноги, выводит из суставов молоч" 
витов прежде чем пристумть спро- — нуюкислоту 
сите партнера, не возражает ли он. Пров СЕОЫ. 
Вы все еще вповиции Отерытый што и 
Алмаз. Стола на коврике между ва- 
шими коленями Одной рукой воз "Рекомендуется: ватта. 
митссьза подошву, другой работай- 
те поочередно с каждым пальцем. 
"Начните с мизинца Быстро,увс- 
ренно поляните его к себе, чтобы 
раскрыть сустав в основании паль- 
ца(фотоу 11), Вэтот моментможет 
раздаться целкающий звук 


хо прлктикА 


Дойка коровы 


Оставаясь в позиции Открытый 
Алмаз, положите ногу, с которой ра- 
ботасте, на коврик между коленями, 
Покачиваясь из стороны в сторону. 
руками мягко сжимайте м ласкайте: 
стопу (фото 7127.13) 

Эффект лобавлястпоследний рас- 
‘сабляющий штрих к массажу стоп: 

Рекомендуется: ватта, питта и 
‚каф 


Вернитесь к Вращению столы и 
`лодыжкии выполните все описанные: 
после этогоупражнения сдрутой сто- 
пой Завершите массаж кажлой столы 
пальчики и косточки и послушайте 
охии аки се владельца 


Плавный переход. 


Подойдите кпартнеруслевойсто- 
(роны тела и займите позицию Кот 1 
На этом работа со стопами заканчи: 
застоя, Мы готовы Заняться линиями 
эн на ногах и перейти к позам, в ко- 
Торых работаем поочередно © кож. 
ой ногой, 


Рис 72 


8. Работа с линиями сэн 
на ногах 


Трилинии сэн проходятповнутренней стороне ноги,три — повнеи- 
ней (рис 8-1). Чтобы тонизировать эти энергетическиелинии втайском 
йога-массаже используют технику надавливания ладонями и большими 
пальцами. 

Практикующий должен хоро- 
шо разбираться в механизме дви- 
жений тела, уметь хорошо «слу 
шаль руми и наблюдать за выра- 
'жением лица своего подопечного, 
чтобы вовремя заметить признаки 
дискомфорта. Как правило, верх- 
няя частьноги собеих сторон бед. 
ра более чувствительна, чем ниж. 
нля, к надавливанию ладонями и 
большими пальцами. К этому раз- 
личию можно приспособиться, 
воздействуя на нее © меньшим 
усердием. Однако силу давления, 
которую человек может выдер- 
жать, не выказывая неудовольст. 
вия, определить довольно трудно; 
чтобы выяснить диапазон ком” 
‘фортности, требуется все ваше 

Некоторые из моих учеников г 
залуются, что работа © линиями рис ва 


я 


сон на ногах — самая скучная 
частьмассажа. На этоя отвечаю, 
что выполнять се надов состоя: | 
нии более глубокой медитации, 
По сравнению © медитацией, $ 
работа ладонями и большими 
пальшами — тоже самое, чтоза- 
нятия зоробикой. | 
работая © линиями сэн ма | 
ногах, массажист сначала обра- 
батываст внутреннюю сторону 
"той, что расположена дальше от 
него, затем внешнюю сторону 
ближней, После этого он пере. > 
мешается на друтую сторону и 
все повторяет: 


Массаж линий сэн 
ладонями № 


Оьтевповишию Кот во | 
о ии 
ровнее Положите. | 
нуруку на внутреннюю сторону. | 
ны 
р пороны ба 
оо 

Поинись из стороны в 
о алина 
ель от ода 
ры 
поетибеца фото 83н88) 

ефокелелстуетакьо- 
моральный нак тя сари в 
ты 
Нет пров 
особе увоктио планов 
ие ищите 

 екоменхусток вита лит. 
пан 
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Массаж линий сэн большими пальцами 


`СидявпозицииКот1.вы продол- 
аете массаж ноги, ноторую только 
что обрабатьвали ладонями, пока- 
чивалеь из стороны в сторону, Те. 
пперь по методу «один большой па- 
лец преследуст другой» займитесь 
пиниями сэн на толени (фото 85) 
`Пройдитесь большими пальна- 
мивверх и вниз по внутренней час- 
титолени между лодыжкой и коле_ 
ном, затем по внутренней части 
бедра от колена до верха ноги. 
‘Закончите еще одним раундом 
стимулирования ноги ладонями 
"Повторите сдругой строны надо 


эффект стимулирует кровооб- 
рашение в главных артериях, сни. 
маст застой и усталость в ногах 
Типичная ошибка: массажист 
располагается недостаточно близ. 
ко к ноге и вынужден наклоняться 
‘слишком далеко вперед. 
Предостережение. нс давите 
на колени, применяйте лишь очень 
легкий нажим на участки, поражен" 
ные целлюлитом, и варикозные вс- 
ны. Некоторые пораженные вены 
очень болезненнь, в этом случае 
вообще нужно избегать давления 


Рекомендуется: ватта питта и 
кафа 


4 ПРАКТИКА, 


| Остановка кровообращения на ноге 


`разведите ноги на ширину двух 
топ и встаньте между ними ма ко- 
лени в позиции Кот 3. Пройдитесь 
ладонями вверх поногамдоучастка, 
расположенного под пахом. Мягко, 
надавливая, найдите пульсацию бел. 
ренных артерий Обнаружив, пере. 
меститеруки вниз примерно на см 
(фото 86) 

"Поднимите свой тази выпрями- 
те ноги, Это увеличивает давление на 
верхнюю часть бедери останавливает 
приток крови к ногам (фото 87). 

`Удерживайте эту позу в течение 
‘босекуна Партиердолжен почуюст- 
вовать теплое покалывание, пере. 
мещающесся вниз от бедер  паль_ 

Эффект очищасткровеносные 
сосуды и способствует кровообра- 
щению. 

Типичная ошибка: массажист 
напрягаетсл, чтобы сохранить не- 
устойчивую позу. Выйдите из нее, 


сли почувствусте, что теряете раь- 
повсиенли мышцы вачиноют ро. 

Предостережение не выпол- 
няйте это упражнение, делая мас 
саж беременным или людям, имею 
щим проблемы с сердцем, варикоз. 
ные вены или высокое кровяное 
давление Избегайте нажима налим: 
фатические узлы, расположенные в 
области паха Она может бытьочень 
чувствительна 


Рекомендуется: кафа. 


Плавный переход. 


опуститесь в позицию Кот 1 и 
`передвиньтесь к партнеру с левой. 
стороны. 

"Теперь мы готовы переходить к 
выполнению пос, тде работает одна. 


9. Упражнения, предназначенные 
отдельно для каждой ноги 


Для большинства моих учеников упражнения, предназначенные для 
‘одной ноги, — самая приятная, ном сама трудная часть сеанса тайского 
ппога-массажа. Выполнение переходов от одной позы к другой требует 
хороших навыков тай ци и умения держать равновесие. 

"Чем изящнсе здесь ваш танец. тем полезнее массаж Мастерство, с ка- 
кимвы будете выполнять переходы, позволит вселить в партнера чувство 
уверенности, поможет сыу расслабиться. Перемещения из одной позы в 
`дряую должны ощущаться так, словно человек плывет в воде. Если вы 
начнете спотыкаться или пропустите шаг, ему будет трудно освободить- 
‘спот напряжения. 

Я часто прошу учеников сначала практиковать эти позы самостоя- 
тельно, без партнера, эдакий танец стеныю. В результате получается кра- 
‘сивое исполнениевстилетай ци. Когда будететренироватьсянеторопи- 
тесь: сначала хорошенько овлалейте одним движенисм и только потом 
подключайте следующее. Я всегда советую повторять сериюдвиженийдо. 
тех пор. пока они не станут получаться плавно, сстественно. Мой опыт 
показывает, что, если вы сможете непринужденно выполнять упражие- 
ния с одной ногой, вам будет под силу достигнуть вершин мастерства в 
тайском пога-массаже 

Делая такие упражнения, выполните сначалавсе позы содной ногой, 
затем начинайте работать с другой. Для наглядности в этой главе на фо’ 
тографиях представлены разные варианты. Не перепутайте! Начните с 
одной стороны тела, выполните всю последовательность упражнения с 
одной ногой, затем переходите к упражнениям с другой. 


5 


6 пеактика 


Дерево [сот 


идя впозиции Алма возь 
орви Вр 
пилите всю ногу, разогревя 
зобсаренный сустав (фото) 

Переходите я позицию Во. \ 
ни Убоитесь что ваши ноги 
ракстилены достаточно широ, 
о вы омранасте устоачииое 
разиожеси Магио положите 
Ногу сыторой работаете, вто: 
уйти Драко от ботните 
ан прихожие стопой к вия. 
ренней стороне бедра рул 
фоти фото 92 Мягко приза: 
еолкно кионрику одной Ру 
кой, лалоныю друтой пройдите 
ори вика массируя ну. 
вор сторону безра фото). 
Заето ым дает почузсть. 
рыть жестокть в привотящих 
т уро ет 

ели вы выполняет расши- 
роиный варили сеанса тайско. 
10 погамаскана, после этоко 
переходите кпозо Высокий каб 
лук если основной, то, оста. 
жк позиции Вониа или 
польскому окручимни 

Совет при необходимости 
подпожите од колено ноги с 
которой работет подуш [коз 
пода ослабить напряжение в: 

эффект. растигимст при- 
полиие мыши и отерытшет 
‘наобедрсиные станы увели. 
инает полвижность бедра: со 
раша отодишие мнт, 
вая тем самым напрожение 
и мышах с внешней стороны 


Рекомендуется: питта 


управы проомнамтониеотдеью аля кажоойнги — 97 


! Высокий каблук 


Изпозы Деревоподнимитенсо- 
пните ногу, с которой работаете, в 
колене, так чтобы стопа плоско ле- 
жала ма коврике. Сядьте на пятку, 
стопу другой своей ноги мягко по- 
‘чавыте на верхнюю сторону стопы: 
партнера. Переплетите пальцы ва- 
шихруки обхяатите сеподляткой, 

`Отклоняясь назад, приподни- 
мите пятку, растягивая мышцы по- 
`лошвы (фото 94) 


Эффект, сокращает камбало- 
видную мышцу в нижней части ик. 
ры разминает лодыжку снимаетуе. 
талость в стопах, облегчает боль 
при арерите: 

` Типичная ошибка: массажист 
слишком сильно давит на стопу, © 
которой работает, собственной. 

Рекомендуется: вата и каф 


8 пеактика. 


Ангельское Рис.95 
скручивание 


кли вы собираетесь выпол: 
"нить Антельское скручивание из 
позы Дерево, убедитесь что 69. 
лете делать эт на той же самой 
стороне с аной приуили в 
пвбаы где работаетодианоги сна: 
Зала ва одной стороне и только 
потом перемодить к друол На | 
Фотографиых выполнение поз 
Показано тос одной стороны, то 
едой, но только ля нага 

"Находясь в позиции Воина. |596 
подтолкните колено партнера к 
другому ето бедру (фото95) За. 
Фивсируйте колено рукой, ближ. 
не к ному ладонь друтой вы. 
полияйте массах полвздошио. 
большебериового тракта (фо 
106) Руа вытянут, нажимая, 

Бели вы выполняете массаж 
по основному варизиту севиса 
переходите к Боковому удару, 
ли Колену ко лбу 

"Совет положите подушку ме- 
озу бедрами, чтобы побекать 
дискомфорта’ коленяхи облас. 

Эффеке мягко разминаст и 
елеет межпозвоночные диски, 
ослабляст наприжение в под 
пкдошно-большебарцовом прак. 
егзсиливает подвижность тив 
вхаь поясницы, облегиает со 
‘стояние при ишишсв снимает ма. 
проение смыши верхней части 
веер. 

"Рекомендуется нитаи пит 


Упражнения предназначенные сталью аз какдойноги 99 


+ Боковой удар 


Нахолись в позиции Вонна ны. — Мастерабосныхнскусстьлююитто 
примите могу партнера (ото 9т) — двбжениеонопомотетиы рать 
а пря жд бо офоттоныя бомж ий 
ррный сена ето 98) Эффеке растигиыст прикыи- 
"Потихоньку двнтайте ногу киа. ую М оне ср. 
ружинауровие поль пованеточую жили ужличивет подвижность 
пуст сопротимение Сей ло Тообедриного Фак има 
ый зафиксируйте лодыжку потражрние о мые С рем 
ложите одну рузу на колено. пей бтороны бедра ба орт 
ладонью другой масспрунте внут Чтобы очень ниприжена) 
раннюю сторону бедра (фото 9) оны а 


„й „й 


100 ПРАКТИКА 


[ел 


Колено ко лбу 


"Находясь в позиции Воина, под- 
нимите ногу партнера так, чтобы 
она опиралась на ваш тазобедрен- 
‘ный сустав (фото 910). 

Держа ладони на подколенных 
ухожилиях, покачивайтесь © на. 
доном вперед, заставляя колено 
двигаться по направлению ко лбу 
Одновременно нажмите лалонями 
а подколенные сухожилия три 
раза (фото9л1) Траскториядвиже- 
ния колена направлена кголове,си. 
ла вашего давления — кживоту вер. 


Эффект растигиваст стибаю- 
щие мышцы колена и бедра; разми. 
наст и массируст подколенные су. 
хожилня увеличивает подвижность 
бедра:уменышает скопление тазовв 
Типичная ошибка: согнутое 
"нию пальцев ног, из-за чето созда. 
ется неустойчивая позиция при по. 
зачивании с наклоном вперед. 
Предостережение: избегайте 
этой повы‹ссли работаете с беремен- 
ной женщиной или человеком, у ко. 
`торого грыжа либо болезнь сердца 
Рекомендуется: ктта. 


упражнений предназначенные отдел длакакоой ноги — М 


Ураганный удар 


Находисъвпозициионназчель = Ррамиудержиня лодыжку маг. 
нитехьостомо ожланте поворот на копозталкивйтедриую вашу ит 
колене из котором стоить и под’ к области поднолснных стожилий 
иных ногу виутрьприблнителью = (фото$15) Пройдите со понссй 
као традусов Скыте нанее откл. — икллние 
потесь назад, удерживая ног парт. ° эффект разминастстибающие 
пера перел собой (фото 912) мышиы колена, масоируст мышцы 
пржите друтую стою ногум — и ослабли наприжение в верхний 
приложите внешнюю сторону сто- чаолиноти ы 
ыжвнутроиней стороне ето колена 
Фото ЭТО) Спомошьюсвоей поло, 
жит во ног на коврики поток. 
пита стопу Вол свое колено ро 
10914) Онауассловнонаирочке 


Типичная ошибка: в начале 
‘этого движения следите, чтобы не 
‘опустить стопу партнера, когда вы, 
‘сидя, отклоняетесь назад, это нару. 
шит плавность движения 

Рекомендуется: кафа и ватта, 
сли делать мягко, 


а аа: 


риса | ие 


102 ПРАКТИКА 


Растягивание колена 


"Сохраняя позу Ураганный удар, 
придвиньгосьближеквытянутой но’ 
тепартнера Положите свою ногу ко- 
порой массировали подколенные су. 
Хожилия, на его свободную ногу 
Снимите < крочва» друую и по- 
‘тавьтестопуподколено (фото91). 
"Поднимите свою рабочую ногу, 
сгибая сго колено на 90 градусов. 
Установите поудобнее стопу; 
пальцы ваших ног указывают нару 
_жу Обхватите лодыжку всем весом 
‘откиньтесь назад, чтобы заставить 
колено растянупься (фото 917) 
Переходите к Урану, сли про- 
водите сеанс по расширенному в: 
рианту.иликпозеЗмея ползетвниз. 


Совет. оберните полотенцем 
ногу скоторой работаете чтобы из. 
бежать зажима и дискомфорт 
эффект раскрываст подколен- 
ную область создает пространство 
ди коленного суета 
"Типичная ошибка: массажист 
с следит за надлежащим положе. 
паием тела Убедитесь что наклони. 
лись прамо назад. кора вытягиык- 
те колено, оно ме лолжно повора 
зваться Не зажимайте лодыжку и 
пятку 
Предостережение выполняй- 
ко ито при пробыям с 
Рекомендуется вата и кафа 


пражнеты, пробмаоначенные отдельно для кажбойноги _— 105 


} Уран 


Эта поза — более сложная, тре- 
‘бующая умения держать равновс- 
‘сиьчтобы избежать неприятностей, 
Находясь в позе Растягивание коле- 
наи удерживая ногу партнера за ло- 
`дыжку, двигайте свою до го ягоди- 
‘цы. Мягко подтолкните колено ко 
бунустойчиво поставьте свою пят- 
кунаседалищиуюкость ($01098) 
"Таните ногу к себе, скользя сво- 
сй пяткой вниз по ягодице, подни- 
`маяето бедро (фото9.19). Мягкоот- 
оклонитесь назал, вытяните ногу во 
всю длину (фото 920), Пальцы ва- 


шей должиы нажимать вверх под 
сслалищной костью, 

Эффект стимулирует ослаб- 
ляет напряженность в селалищных. 
нервах: расслабляет пояеницу, сти" 
бает бедра. 

Типичная ошибка: пальцы 

цей ноги располагаются слишком 
близко канусу. Бели ваша стопа на. 
ходитя не точно под седалищной 
костью, это вызовет большое на 
прежение в ней и пальцах 


`Рекомендуется: питта и кафа. 


Змея ползет вниз 


И снова входя в позу, убедитесь, 
‘поработетестойжесторонойтела` 

 Скростите ноги и перекатитесь 
назад, в позицию Воина, сгибая ко- 
лено той ноги партнера, с которой: 
работаете, Держа сеза лодыжку дву. 
мя руками (фото 921), качнитесь 
вперед, занимая позицию Алмаз на 
коленях (фото 922), м перемести- 
тесьтак, чтобы оказатьсисбоку (фо- 
19923) 

‘Зафиксируйте однуруку надко- 
леном, другой укватитесь за пятку 
(фото924) Распрямляйте ног; по 
<тепенно рагибая руку, которой. 
держите пятку. 


Эффект, разрабатымст мыш- 
баюшие полошиу, и мышцы, разги. 
баюшие безро: растягивает мыши 

Типичная ошибка. эта рас- 
"тежка эффективна, только если мас. 
‘сажист использует в качестве рыча: 
15 область выше локтя. Напрежен 
ное плечо уменьшает эффектив- 
ность растягивания. 

Предостережение. Избегайте 
давления на колено, Ваша рука на- 
ходится на бедре только для под: 
`держки 

`Рекомендуется: ватта и каф. 


тс 92а 


Вертолет 


105 


(вращение колена и бедра) 


Ваши руки по-прежнему на ко- 
ленеи пятке партиера Займите по. 
зицию Открытый Алмаз и позволь. 
теетоногеопереться наваше бедро. 

При круговом покачивании вр 
щайте колено и бедро (фото 925 и. 
926) 

ели вы выполняете расширен. 
ный вариант сеанса, переходите к 
‘позе Скручивание Дивы, которая хо- 
рова для людей гибких, не очень 


полных Еелиделастс основной, 
полните с другой ногой все позы, о 
которых шла речь 

эффект мобилизует и разми- 
наст тазобедренный сустав, уме! 
шает напряжение в бедре и ноге 
обеспечивает больший диапазон 
движения в бедрах. 

"Типичная ошибка: массажист 

"Рекомендуется вата, пипл и 


а 


+ Скручивание Дивы 


`Мыгко положите ногу партнера 
в позу Дерево. Подойдите к нему с 
‘другой стороны. 

Сядьте рядом, положите свою 
ногу на спо, зафиксировав стопу на 
согнутом колене. Тяните Диву за 
плечо к себе, легко скручивая по’ 
звоночник (фото 927) 

сли вы закончили упражнения. 
„для одной ноги на одной стороне, 
осторожно опустите своего подо- 
печногона спинуи переходитеких 
выполнению на друтой стороне. 

`Эффект вращаетгрудной отдел 
‘позвоночныедиски: растягивает ло- 
патки: делает верхнюю часть тела 
‘более подвижной массирует мыш 
цы около позвоночника. 

Типичная ошибка: согнутое 
колено массажиста давит на ребра. 
Можно избежать этого, подложив 
подушку. 

` Предостережение: выполняй- 
те скручивание, не слишком усерд. 


стуихономожет быть болезненна 
массажисту порой трудно раесчи. 
тать свою силу 

` Рекомендуется: ватт, питта и 
каф. 


Плавный переход 

привыполнснии основногова 
то 
о 
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10. лежа на боку 


Всем обычно очень нравятся упражнения лежа на боку, особеннохо- 
рошиони дляполных людей, тех,кто страдаетот болей взжелудке, или бе- 
ременных, поскольку в этом положении не создается давления на брюш- 
ную область тело может полностью расслабиться Они могут стать дей 
‘стенным компромиссом для тех, кому изза проблем со спиной 
неудобно долго лежать плашмя. Важно также, что при этом появляется 
удобный доступ клиниям сэн, расположенным на боковой стороне рук 
ягодиц и ног. В Таиланде их часто используют как основные при выпол: 

Массажистдолжен обратить особое внимание нато,чтобытелочело- 
века с которым он работает, сохраняло равновесие, не перекатывалось 
ни на спину, ни на живот. Укрепить сго можно опорами. Голову поддер- 
„живать подушкой, чтобы позвоночник оставался прямым, подушка под 
‘согнутой ногой поможет держать прямо позвоночник в области пояс- 
ницы 

Другой ключевой фактор — устойчивость массажиста Каждый раз, 
когда вы начинаете отрабатывать боковую позу, проверяйте свое поло- 

` Выполняя массаж в боковых позах, отработайте сначала все на одной 
стороне, затем повторите с другой. 


пот 


1 Скручивание дракона 


Нахолись в позиции Воина. по- Эффект растягивает и удлини 
`ложите правую руку на левое плечо — стиспьсимпатических нервов спо- 

партиаралеую  аловосколсно — соботует пищеварению 
"Осторожно склонитесь нашв- ‹ Предостережение не делайте 
иваянаних весом своетотельь что. сор и ие 
бы добится хорошего скручияа- Этого положения при остсопорозе 

ния позвоночника (фото 101), или проблемы со сонной 
рекомендуется ватт, пита и 

пафа 


`Лежанабоку 10 


Рис 102 


| Массаж руки 


'Выпрямите левую руку партис- 
ра и положите на бок Займите по 
Зицию Алмаз на коленях, бедрами 
подлерживайте сто спину, Обеими, 
алонями нажимайте на боковую 
<торону руки своим весом, покачи- 
ваясьснаклоном вперед (фото 10.2) 
Начните слоктя продвигатесь на. 
жима одной ладоньюпо направле. 

нию х залястью, другой — к плечу. 
Дойдя до конца, потяните в разные 
‘стороны, чтобы «удлинить» руб; 


Эффект разминаст мышцы, 
‘обеспечивающие работу плечевого 
‘устав, разгибающие запястье и 
пальцы рук; снимает напряжение, 
‘особенно в верхней части руки 
(оно всегда связано с напряжением 
в задней части плеча) увеличивает 
подвижность в запястье, руке и 
пальцах 

Тиничиаяошибка: массажист 
не поддерживает бедрами тело 
пре Ве стенийтчсь прием 


`Рекомендуется: ката, 


+ Вращение плеча 


В позиции Алмаз ощыте как 
можно ближе к лопатке пациента 
Переплетите пальшы и оберните 

'Врашайте его, покачиваясь кру- 
тами (фото 103) 


эффект уменыиаст напряжен- 
ность, увеличивает диапазон дви. 
Типичная ошибка. рука того. 
скем вы работаете не расслаблена 
Следите, чтобы не ударить его по, 
лицупри вращении. 
Рекомендуется: кафа и ватта, 


`Лежамабок, 1 


1 


+ Растягивание дьявола 


Займите позицию Алмаз на ко- — Совет дя большего эффекта 
ленях. Бедра прижаты к верхней — наююнитссь над подопечным, ко 
части лопатки. За запястье подни- гда будете тануть его руку 
митс руку партнера. Полсгоньу Эффект ужличивается диапа- 
двигайтесе вдольвашеготорса (фо- зон движения в лопатке и плече; 
19104). Хигростьв том этобы най. — растигиватся грудная мышца. 
ти верный угол и положение, при Типичная ошибка: массажист 
котором грудные мышцы хорошо — не может найти правильный уго, 
растянугся. Эла поза называется чтобы усилить растяивние Но 
растягивание льявола, потому что — этого нужно обязательно добиться, 
очень действенна, поэтому будьте чтобы обеспечить максимальный 
‘осторожны, не прилагайте чрез эффек. 
мерное усилие Рекомендуется: кафа. 


| Жмем на педали 


`Удерживая партнера за запястье, 
дьте, согнув ноги, приложите по’ 
`дошвы стоп кего спине. Свободной 
рукой опирайтссь на коврик. 
`Массируйтеспинустопами, будто 
нажимаете на педали велосипеда пе- 
ремешаясь снизу вверх (фото 105) 


Эффект массируст околопоз- 
зоночные мышцы. Это движение 
‘особенно полезнодля беременных. 

` Предостережение не тяните 
руку партнера, не давите прямо на 


"Рекомендуется: ватта и питта 


+ Боковая дуга 


Возьмите партнеразазапястье 
`илодыжку встаныте (фото 106). 


ставьте ногу на ягодицу. Зафик- 
сируйте позицию Тяните ногу, 
отклоняясь назад. При этом по- 
бедро булст растягиваться (фо- 
19108) Чем более красивой, ок. 
руглой получится арка тем эф. 
фективнсе будст растягивание. 
Осторожно отпустите руху 
иногум перекатите подопечно- 
то на другой бок. 
`Эффект. хорошо растяги- 
васттелозособеннополезнодля 
тряшы подклошных мыши, 
глубоких мышц, которые соеди" 
бедрами, делает более гибкой 
среднюю часть торс; тонизи- 
руст внутренние органы, спо- 
собствует пищеварению. 
Предостережение: проч- 
но зафиксирунте свою ногу на 
ягодицах, но не давите на них! 
Рекомендуется: каф 


Новый переход. 


Завершив с обеих сторон. 
цикл поз, которые делают на бо- 
ку положите руки партнера вы. 
ше головы и подойдите к сто. 
пам. Находясь в позиции Стре- 
`локвытяните сго согнутую ногу 
и мягко поверните на живот. 
"Тсперьмы готовы перейти к 
‘позам, когда которые выполня- 


ис. 106) 


11. Массаж спины 


Массаж спины очень приятен и наиболее полезен Кажется, он нико- 
гдане надоедает, так что вам, возможно, придется потратить больше вре. 
мени на него. Часто, когда во время ссанса я приступаю к нему, сльшу 
вздох облегчения, словно говорящий: «Наконец-то мне помогут изба- 
виться от напражения» 

`Втой главе вы познакомитесь с различными приемами работы ладо- 
нями и большими пальцами, стимулирующими энергетически потокв 
линиях сэн, расположенных на спине. 

`Используйте технику принудительного дыхания; это обеспечивает 
усиленные поступления праны. 

К этому этапу массажа уже наступает состояние полного расслале- 
ния, некоторые почти спят Вам нужно иметь под рукой полотенца или 
‘маленькие подушечки, чтобы при необходимости положить под лодьж* 
ки, верхнюю часть груди и низживота для расслабления поясницы. Нуж- 
`наподушечка подлоб — чтобы человеке утыкался носом впол. Если го- 
лова повернута в сторону, попросите периодически поворачивать се в 
"другую, чтобы не затекала шея. 

За исключением поз Санук и Саранча, все остальные выполняются < 
обеих сторои. 


ие пл 


Одинокая прогулка 


Медленно чпрокуляйтссь посто- 
пам партнера, лежащим подошвами 
вверх носки чуть повернуты внутрь. 
ЗШагайте- от мизинца вверх и снова 
вниз к пальшам (фото И.Р и 11.2) 
"Совет: всли у вас проблемы с 
равновесием, пройдитссь сначала 
по одной стопе, потом по другой 
Спрактикой угоделатьбудетпроще. 
"эффект раминает мышцы сто- 
‘пы стибает ахиллесово сухожилие: 


обсспечимет массаж рефлексогсн- 
‘ных точек стопы, уменышая напря. 
`жениеи неподвижность стимулируя 
органы и системы всего организма 

Предостережение: нс «ходи- 
те, по пятне Будьте осторожны, 
чтобыне сломать пальцы. При судо- 
роге в стопе врашайте се, пока не 
пройлет и прололжайте масса. 

Рекомендуется: ватта, питта и 
хкафа 
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тие) 


Удар молнии 


Перейдите в позицию Воина 
<бокуот партнера Держа левой ру- 
кой стопы за тыльную сторону, 
пригните ноги к ягодицам. 

Когда голени составят со спи- 
ной угол в 90 градусов, положите: 
правую руку на поясницу, чуть вы 
ше крестца. Постепенно, но твердо. 
надавливайте вниз немного в сто- 
рону стоп. Продолжайте наклонять 
ноги кятодицам, надавливая внизи 
чутьктолове (фото 11.3). Своим ве. 
‘сом регулируйте давление: 

‘Совет если у вас маленькие ру. 
‘ки или утого, © кем вы работаете, 
‘большие стопы, положите одну его 
"ногу поверх другой, чтобы вам бы 
о легче сохранять контроль над 
обеими. 


Эффеке обеспечивает расть- 
гиваниепонснично-крестцовой об. 
ласти; снимаст напряжение с пояс- 
‘ницы и устраняет запор; тонизиру- 
«егпочки, растягивает кнадрицепсы 
\и полвздошные мышцы. 

Типичная ошибка: рука не 
фиксируется ма крестце доетаточ 
`нотверло, вызывая зажим впоясни: 
це Убедитесь что своим весом 
обеспечиваете прочность захвата 
крестца. 

Предостережение выполний- 
те позу осторожно при проблемах. 
< спиной или поясницей 

Рекомендуется: ватта. 


Санук 


Эта превосходная поза для 
работы назгодицах = бесетор: 
вый фаворит у массажистов, 
‘спешализирующикся 2 облас. 
ти традиционного тайского 
массажа. Переход к ней не: 
сколько сложен — практикуя. 
есьопрактикултссь практикум. 
есь (В Таилаиде часто встреча. 
потея иесерезные массажисты, 
которые выполныя Саную курит 
пьютвискии болтаютс коллега: 
мн) © этим может столкнуться 
тот, кто отравился в стра 
тобы попрактиковачьс в т 
ском погимассаяе, но важно 
получить звания в хорошей 

`Объватите колено партнера 
левой ручой, сгибая ногу на 50 
радуков и входя в позицию 
релиз около ето коленей фо’ 
то 14). Свободную руку поло- 
жите около ето правого бедра 
оды устойчивости, Одним плав. 
1ным движением поднимите но- 
туи скользните правым бедром 
ве рото 115) Не ударьте го 
`довечного коленом в тах. когда 
будете это елать 

‘Сщьте злобно. Нога лежит 
поперек ваших бедер, Повачи: 
зылссиаюлоном вперед катал. 
те предилечьсм по вице, яго. 
дищам и ногам (фото 116) 
Локти годятся для более глубо- 
кого массажаягодиц Осторож. 
но положите сто ногу на ко 
рикодновременновысвободи. 
емо поднсе свою Переходите 
Х выполнению Саранчи нля 
повторите Санук 

эффект киание предпле- 
‘вы по большой и средней яго. 


не 


Рис, 


дичной мышцам ослабляет боль в об- 
ласти селалиша; снимает напряжение в 
седалищных мышцах снимает уста- 
`лостььногах и напряженность вигоди- 
пах 

Типичная ошибка: скользя вниз 
правым бедро, массажист делает это 
недостаточно близко ® бедру того, © 
ком работает, 

`Рекомендустсядля ваттаипитта 


1 Саранча 


Эта поза лучше всего подходит 
людям © гибким телом, Не нужно, 
выполнять се при проблемах © по- 
ясницей, 

Находясь в позиции Воин, под- 
нимите левую ногу партнера, под 
`держивая се за колено левой рукой. 
Другую рукуположитена поясницу; 
зутьвыше крестца. Мягко надавли' 
вайтс в направлении пола. 

`Пользуясьвсем своим весом,на- 
клонитссь (фото 11-7) Тазобедрен- 
ный сустав и мышиы © передней 
‘стороны бедра хорошо растянутся. 
Мыгко опустите ногу, Повторите 
(Сануки Саранчу сдругой стороны, 


Эффект. растит кыдри. 
пепсы полвзаошные и брюшные 
мышцы предотаращаст образова. 
 нисгрылон укрсплист мышцы жим. 
та. массируст внутренние органы. 
"Типичная оштибка: массажист 
не подвирает кей ногой Руд ко. 
порой лержит колено, Это орать 
на тот случай, воли рук собколь» 
ао ть 


Массаженны 19 


вые ия 


Массаж линий сэн на спине ладонью 


В позиции Воина встаньте над 
партнером. Держарукии спинупря- 
мо, промассиряне спину, надавли. 
вая ладонью © обеих сторон от по- 
звоночника (фото 118). 
`Покачивайтесь © наюоном вле 
ред надаилимя всем сим весом 
фото 19) Синхронизируйте дыха- 
ниеснаклонами, постарайтесь чтобы 
возник танец тайского ога-массака 
`Попросыте принимающего се. 
ане каждые несколько минут пово- 
рачивать голову в другую сторону, 
чтобы шея не затекала Всегоэтама' 
нипуляция должна продолжаться 
приблизительно пять десять минуг 


при основном варианте, десять- 
`двадиать — при расширенном. 

` Эффект разминаетмышим око- 
по позвоночника улучшает функиио- 
`нирование вспомоеательной нервной 
системы; уменьшает напряжение в 
тиулируствнутренниеорганызвы- 
равнивает позвоночник 

Предостережение. не давите 
непосредственно на позвоночник 
Оптимальная позиция для беремен. 
ных при таком массаже — сидя или 
лежа на боку 

Рекомендуется: вата, питта и 
за 
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Массаж линий сэн на спине 
большими пальцами рук 


Оставаясь в позиции Воина, 
промассируйте спину, надавливая 
большими пальцами © обеих сто- 
рон от позвоночника (фото 11-10), 
Держите руки и спину прямо. Пока. 
чивясь © наклоном вперед, налав 
пивайте всем свонм весом 
 Синхронизируйте дыхание сна- 
клонами, постарайтесь чтобы полу- 
чалоя танец тайского йога-массажа 
Каки тогда когда вы массирова- 
`ли спину ладонями, не давите непо- 
средственно на позвоночник По. 
просите принимающего процедуру 
каждые несколько минугповорачи- 
ватьголовувдругую сторону чтобы 


эффект разминает мышцы во- 
кри позвоночника, улучшает функ. 
`ционирование вететативной нерь- 
ной системы уменьшает напреже. 
спазмы; стимулирует внутренние 
органы выравниваст позвоночник, 

Предостережение: не давите 
непосрелетенно из позвоночник 
Оптимальная позициядля беремен- 
ных при этом массаже — силя или 
лежа на боку, 

Рекомендуется: ватт, питта и 
`кафа. 


+ Массаж линий сэн 
на спине ладонями 
и большими пальцами рук 


Вот несколько друтих вариантов 
`массажа лалонями и большими пал. 
ами 


Крутящаяся ладонь 
Нокодисьвпозиции Воина поло 
теоуладонь на стину партраний. 
роте сжрху друтой Нажимайте кем 
Фоны весом озиювремснию поворачи 
заыте ладони а мышах ото ПТ) 
Направление поворота — внутрь, к 
позвоночнику только ие давите 
поередетииь па него 


Круговые движения 
ладонью 


Находасьвпозиции Воина, делай- 
тс круговые движения ладонью вверх 


ника фото 1.12) 


Надавливание 
двумя ладонями 

 Находись в позиции Алмаз на кое: 
нах, положите освования лалоней на 

рыстулающей части спинньх мыши 

Держа руки и спину прямыми и назав- 
Гливая всем своим иском, пройдитесь 
верх изн фото 113) 

то один из наиболсе лейстьси 
ных приемов массажа лалонями. 


Надавливание двумя 
большими пальцами 


находнсь в позиции Алмаз на ко- 
ленях, уткиитесь в спину свой боль. 


р 


шими пальцами, положенными один 
на другой Держа руки и спину пря. 
мыми, надавливайте всем своим ве- 
сом на линии сэн, чтобы активизи. 
`ровать их (фото 11.14. 

Это мощиля техника массажа 
‘большими пальцами" 


Кобра под подушкой 


`Объиатите плечи скрху (фото 1-19) 


ПРАКТИКА 


ис 5 


`Используянаправленноедыхание, 
попросите своето подопечного глубо: 
ко вдохнуть затем выдохнуть На вы. 
`дохе отклонитесь над, своим весом 
‘помогая ему выгиутья фото 1116) 
`Мыгко освободите захват, возира- 
ща сто в прежнюю позу. Попросите 
`приэтом повернутьголовувсторону. 
эффект сгибаст позвоночник, 
открывает грудь уменышает боль в 
"Типичная ошибка: ноги макса- 
эжиста расположены слишком близко 
`другкдруз такая поза неустойчив. 
Предостережение избегайте 
судорожных движений, 
Рекомендуется кита и питта. 
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1 Классическая Кобра 


`После Кобры под подушкой вер- 
нитесьв позицию Алмаз на коленях. 
`Коленями встаньте на ягодицы парт. 
"пера Ом держится за ваши запястья 
‘или предплечы (фото 1117) 
`Используя направленное дыха 
ние, попросите егоглубоко вдохнуть 
затем выдохнуть На выдохе отклони 
есыназади, потянунза руки. помоги 
тесмувыгиуться (фото 1118) 
"Мягко верните в прежнее поло- 
"эффект стибает позвоночник, 
обеспечивает растяиание мыши 
‘плечевого пояса, растягивает делто- 
видные мыши отерываст грудь сти 
мулируст внутренние ормны: спо- 
собстьует пишеварению; улучшает 
ибкость позвоночника, уменьшает 
боль в пояснице и жесткость спины; 
`уменышает заложенность в носу. 


Тниичная ошибка. масса. 
_жисгславообхватыкит запясты или. 
предплечы Колени непрочно стоят 
на ягодицах. Убедитесь что заняли 
надежную, устоячивую позу, преж- 
`дечем выполнять это движение. 
Предостережение: нс выпол- 
няйте эту позу © теми, кто в про- 
шлом перенес вывих плеча. 
Рекомендуется. каф 


Плавный переход 


Положите руки выше головы, 
лалонямивниз Находясьв позиции! 
Алмаз на коленях, потаните ногу к 
себе. Вместе с ногой мягко повора: 
‘зивалте торе 

Всего сделанного достаточно 
ия спины Переходим к позам, где 
‘массажист работает одновременно 
собеими ногами. 


рн, 


мы 


12. Работаем одновременно 
собеими ногами 


Самособой разуместся чтопри работе собеими ногами сразунагруз- 
ка увеличивается вдвое, значит, массажисту надо позаботиться о собст. 
вином здоровье и благоразумном распределении дополнительной тя- 
жести. Прежде всего следуст очень осмотрительно перемещаться из по- 
ложения сидя, в котором вы до сих пор работали, в положение стоя, 
чтобы ие повредить поясницу. Сначала разумнее всего занять позицию 
Алмаз, затем Воина, и из нее встать в Тай Ци. 

`Другой важный принцип движений при выполнении тайского йога- 
массажа — никогда нс сгибаться набок поднимая ногуили руку партнера. 
Как бы следуя механике тела, вы постепенно вставали, так, руководству. 
ясьсю, работаете собеими ногами одновременно. Послетогокаквы про- 
ведете сотню сеансов, ваша спина будет вам за это весьма благодарна 

После выполнения каждого такого упражнения, отступите на шаг, 
поддерживая пятки, чтобы выпрямить ноги Кактолько почувствуете, что 
‘они полностью вытянулись мягко потрясите их покачайте из стороны в 
‘сторону. Это помогает снять любое остаточное напряжение (всем очень 
правит очем свидетельствуют неизменныеохи иахи) Завершиврабо- 
ту сядьтена корточки или опуститесьна пол через позицию Воина ипо- 
`ложите ноги партнера на коврик. 

Все позы, где задействованы обе ноги, выполняются с двух сторон. 
Посколькуво многих изних ноги нужно подниматьвыше головы, следу. 
стпомнить о предостережениях (см. главу 4). 
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Длинное растягивание 


заведите руки партнера за толо- — Эффект. обеспечиыет растя- 
у. Возьмите сто за запястья и зай- — гивание плечевого пояса, бицепсов, 
мите позицию Алмаз на коленях  трицепсов и лопатов увеличивает 


(фото 121). Откломитесь назад, по- — подвижность плеча уменышает на- 
воля растянуться рукам, торсу.1а- — прижение в плечах и руюх. 

зобедренным суставами ногам че. Предостережение учитывй- 
ловека с которым вы работаете = тедажепрежний вывих плеча тяни- 


пене слишком сильно, ссть риск тю. 

вторного Такую же осторожность 

соблюдайте при жестких плечах. 
Рекомендуется: питта 
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Полуплуг 


`Перейдите к ногам партнера 
и займите позицию Алмаз. Дер- 
жите его за пятки (фото 12:2. 

Одним плавным движением 
траноформируйтесь в Вона, од. 
новременно толкая ноги вверх 
(фото 123). Ваши лалони на пят. 
зах, руки и спина прямые. 

"станы в позицию Тай Ци, 
Качните ноги вперед три раза 
(фото 124). Затем сделайте шаг 
назад, мягко встряхните их пока 
чайте из стороны в сторону. 

"сли вы выполняете сеанс по, 
расширенному варианту, пере 
ходите к Хомут). Он особенно 
хорош для тех, у кого жесткая 
‘спина, кто негибок. Если выпол. 
нете осиовной вариант — ма 
очереди Бабочка. 

Эффект, разминаст мышцы 
около позвоночникатонизирует 
 щитовидную железу, растягивает 
‘связки шеи; уменыаст напряже. 
 шесоказывает благотьорное воз. 
действие на внутренние органы; 
нормализует кровяное давление 

Предостережение: никогда 
`невыполияйте полную позуПлуг. 
'Неделайтс Полуплуга при болез- 
‘них сердца, гипертонии, женщи. 
нам это противопоказано в пери. 
одбеременности или при менст. 
руашии. 

Рекомендустся: кафа. 


ПРАКТИКА 
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1 Хомут 


Стоявпозиции тай Цихогните = предостережение ве лелте 
скую ногу партнера фото 125). упражнения при болезнях серди 
Положите левую толя на ето Прже атание беромениыи 
правое колено, правую ва све | Ремомеидуется ваты и пит. 
ево плечо фото 126) 

Держа за жевую лодыжку сто- 
водной Рукой, наклонившия ве. 
ре массируттеладоньюсухожилия 
Попутья Рок ноки брото 127) 
Направлениснодаллианиы — каеит. 
ть Закончия саж медленно 
ани о ран на. 
Захлеркаих застопы Матопотря. 
ито покчайте из стороны ® сто. К 
ром Попторитесдрутопетороны 

"Сож вски вы знчитехыю вы 
ше ростом. чем тот, схем вы рабо. 
пасте ймите позицию Вониа по. 

Положение мужное для массажа 

эффект разминастохожилия; 
придает тибкость тазобелренным 
одета стимулирует поч и ки: 
пони растягивает мышиы пож. 
ницы особстьет избаыению от 
Е 


Бабочка 


Согните ноги партнера, разв 
дите колени в стороны (фото 128) 
Сложив подошвы вместе, позвольте. 
коленям раздвинуться шире. 

"Толкайте стопы вниз,кносу (фо- 
то 129), Надавливайте вертикально 
своим весом Делайте топлавно-3а- 
тем отступите назад, удерживая сто. 
пы. Мигко потрасите ноги, покачай- 
теиз стороны в сторону, 


ие 129 


эффект растягивает приводя- 
щую мышцу, большую годичную 
мышцу и сухожилия; открывает 1а- 
зобедренные суставы способствует 
`повкости, если необходимо садить. 
и на корточки и выполнять какие. 
либодействия наполу, стимулирует 
работу внутренних органов, луч. 
шлет пищеварение. 

Предостережение не делайте 
этой позы при гипертонии или бо- 
езни сердца, она противопоказана 
беременным 

Рекомендуется: питта и када 


+ Перевернутая поза, 
расслабляющая 
спину 


‘Согните ноги партнера, колени 
вместе Подошвы поставьте на свои 
колени Они соединены, хотя ноги 
`разнелены на ширину плеч. Накло- 
"нитесь вперед, сплетите пальцы над. 
его коленями (фото 1210), Держите: 
крепко! 

Сильно тяните ноги к себе (фо- 
то 1211). Уверенно приподнимая 
<восговизавии одновременнопри. 
седая, приведите его в переверну- 
пую позу (фото 12.12). 

Затем, встав, верните ето в пер- 
воначальную позицию. Медленно 
отетупите назад, не отпуская стопы, 
Мягко потрасите ноги, покачайте 
из стороны в сторону 

‘Совет. ссли у вас острые коле- 
ни, положите на них свернутое по. 
`потенце. Чтобы надежнее удержи- 
вать партнера, используйте шарф 
или ремень применяемый в йоге 

Эффект. эта перевернутая поза 
расслабляет поясницу; увеличивает 
промежутки между позвонками, рас- 
тягивает позвоночник < лебит 
оненьмиогие приходящие на массая: 

Типичная ошибка: массажи 
‘анесведены вместе колени, и или 
ка, скоторым работает, чтобы вы. 
полнить позу эффективно Чем бли- 
же вы находитесь к нему тем легче: 
с выполнять, но трудисе держать 
равновесие Не бойтесь этой позы, 
‘оналегче, чем кажется Простодер" 
жит колени одно кдрутому, не уда. 
ляйтесь от прибегиувшего к вашей 
помощи, нс забывайте дышать и — 
те, — не отпускайте его! 


стат 
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Предостережение. не подни- 
`майте шею подопечного с коврика. 
На всякий случай посоветуяте ему 
прижать подборолок к груди, когда. 
будете выводить из позы. 


`Рекомендуетсяи питта и каф. 


Хип-хоп 


Согните ноги партнера, соеди- 
нив колени и зажмите их между ва 
ших ног. Стопы подсуньте под его. 
ягодицы Держа спину и руки прямо, 
и покачиваясь из стороны в сторо- 
1, посвередно надавливайте лало- 
ньютонаодно,тонадрутое колено, 
прижимая поясницу и крестец к 
ховрику (фото 12.13). 
 Длявыходаизпозы подтолкните 
колени к груди, подошвы на ваших 


коленях. Отступите назад, улержие 
вая стопы. Мягко потрисите ноги, 
пожамаяте из стороны сторону, 

Эффекг массирует тазобед- 
‘ренные суставы и крестец; мень. 
шаст напряжение в пояснице тоня 
зирует почки, Эту позу обычно все 
‘очень любит, 


`Рекомендуется: ватта 


Йога мудра 


‘согните ноги партиера, скре- 
‘стивихвлодыжках, и положите ни- 
же своих коленей (фото 1214). На. 
правьте стопы к полу и выровняйте 
ваши голени с ето бедрами. Попро- 
сите,чтобы он держался за ваши за- 
пястья или предплечы (фото 1215). 

`Выпрямляя свои ноги, тяните 


работаем одновременно с обмими позами 1. 


вашего визави от пола. Всем своим 
вссом упирайтесь в него коленями 
(фото 1216), сго ноги прижимаются 
к торсу. Выполняя эту позу, убеди. 
есь что пользуетесь смоим весом, а 
не силой рук. 

"Выходите из позы, позволив ком: 
паньонумяткоунастьназадиа коврик. 
разомкните лодыжки, поддерживая 
«го за стопы Мягко потрасите ноги, 
покачайте из стороны в сторону; 

‘Совет. сли необходимо, поло- 
„жите подушку между вашими ногами, 
тобы кости голеней не терлисьдру 
одрул, это может быть болезненно. 

Эффект растягивает мышцы 
‘плечевого пояса делает более тибки- 
ми приводящие мышцы бедер. Это 
упражнение — хорошее дополнение 
лобой пог пржно прогиулкя 

Предостережение выполняйте 
осторожностью при больных коле. 
нях или недавней их травме 

Рекомендуется: питта 


Плавный переход 


`Опустите партнера на спину ру- 
ки по бокам. Держа сго за пятки. 07 | 
‘ступите назад выпрямив ноги Мягко [рип 
‘опустите их ма пол 
"Возможен и такой вариант: Со- 
сдините ноги вместе и, подлержиыя 
их одной рукой за пятки, встаньте в. 
позицию Воина. Свободной рукой у 
‘возьмите подушку, положите ему под 
колени и мягко опустите ноги. Колс- р 
и приподнимутсь позвоночник | 
расслабится, у женщин это позволит 
уменьшить давление на яичники 
`Наэтом позы, сле работают одно- 
временно обе ноги, заканчиваются 
Мы готовы перейти ктем, в которых 
‘основной акцент делается на живот, 
руль руки и кисти, 


13. массаж живота; груди, 
рук и кистей 


В полости живота находятся орга- 
ны пищеварения и удаления продуктов. 
Ожизнедентельности это очень чувстви- 
тельная часть тела Некоторые люди 
могут стесняться прикосновений к 
той области, поэтому сначала спроси. 
тепришедшетона массаж хочетли он, 
чтобы воздействовали и на нее: 

` Начните © мягкого поглаживания 
Оживота. Следуйте за дыханием партис. 
ранприспособьтесвои движения ксто. 
|ритыу, Когда почувствуете, что он рас- 
‘слабилск, начинайте слегка нажимать 
‘на пять ефлекаогенных точек на жи: 
те (фото 131). Немассируйтениека. 
сайтесьгруди Если человек передссан. 
сом принимал пишу, оставьте работу с 
животом на конец и выполните се пе- 
ред массажем лица. Не массируйте жи. 
вот беременным и тем, у кого сильные 
‘боли в желудке Вместо этого уделяйте 
больше внимания спине, выполнению 
‘поз в положении сидя или на боку. 

В основной вариант сеанса вхо- 
`дят позы, приведенные ниже под об- 
щим назанием Массаж живота 1 
'Врасширенный — те, чтовключеныв' 
Массаж живота 2. Вы можете сидеть 
возле партнера с любой стороны. 


2 


Рефлексогенные почки 

1 = Тонкий живаечник 
Восходящая обозочная кишка 

Пежь 

1 Селелениь и желудок. 


маса живот, зрузм рукитиствя 133 


Массаж живота 1 


Положи кирпич 


Когда я был маленьким мальчи: 
ком, мать клала мие на живот кир- 
вич, чтобы унять мой слишком ак. 
тивный нрав Давление набрюшную 
область способствует глубокому ды" 
ханию, действует успокаивающе 
‘Сядьтев позицию Алмаз радом с: 
принимающим процедуру Поло- 


„жите рукусму на живот ниже пупка 
и синхронизируйте ваше и сго ды 
хание (фото 132). 

"Держа руку примой, мягко на 
клоняйтесь вперед своим весом, на. 


Солнечно-лунное 
поглаживание 
Сизияпозиции Алма одной ру. 
ойволитепопериметружитаниа. 
правлений чай стреле то то. 


ениии втаком же темпе, нона вре. 
мя прерывайтесь продолжая другой 
круговые движения (фото 133) По- 
тлаживанис, описывающее на живо- 
те полукру! символизирует Луну. 

Этот прием оказывает весьма 
успокаивающий эффекти готовитк` 
‘массажу живота ладонями, 


Массаж ладонями 


`Нахолясь в позиции Алмаз, по- 
`ложите ладонь на живот в области. 
рефлексотенной точки 1 (фото 134), 
После выдоха мягко наклонитссь, 
нажимая своим весом Делайте этов. 
течение одногополного вдоха и вы- 
`доха,на следующем вдохе прекрати 
тенадавливание Повторите на точ 
как, 4и5. 


Надавливание пальцем 


находясь в позиции Алмаз, по- 
ложите пальцы обеих рук на реф. 
лексогенную точку 1 (фото 135). 
После вылоха мягко наклонитесь, 
нажимая своим весом Ненужно рез’ 
ко давить кончиками пальцев: про. 
‘тоусиливайте напряжение вних и 
ослабляйте на вдохе. Повторите на 


вотьпомогаетизбавитьсяотзапора, 
поскольку воздействие в направле- 
нии часовой стрелки способствует 


Е перистальтике кишечника 
"Повтфрите солиечно.лунноето- — Предостережение не нажи- 
глаживание, чтобы закончить эту | майте сильно на живот при болез- 
часть сеанса нях сели 
Эффект Массажа живота 1: — Рекомендуется: вита, питта и. 


снимает напряжение в области жи-  кафа 


массаж живот грубы рукикиствй 135 


1 Массаж живота 2 


Для большего эффекта продол- 
жайте массаж живота используя сле. 
`длющие движения Нё нужно выпол. 
вить их беременным м тем, у кого 


'Круговое надавливание на 
рефлексогенные точки 


Сядьте в позицию Алмаз рядом с 
партнером, положите пальцы на 
рефлексогснную точку 1. На выдохе 
`ивайте пальцами, продвигаясь по 
часовой стрелке (фото 136). Не нуж 
но резко давить кончиками пальцев, 
 простоусиливаяте напряженисвних. 
и ослабляйте на вдохе 

Повторите ма всех одиннадцати 
рефлексогенных точках живота (фот 
то 137) 


ефлекаогниные 

тонки для Массажа 
живота 2 

1.2 -Пупоки тон 


Энергетический шар 


Находясь в позиции Алмаз, под- 
`ложите одну руку под спину, дру 
ту — наживот 

Представьте, что межлу вашими 
‘руками образовался энеристический 
шар. Массируйте, подталкивая, вытя- 
тивая, вращая в играя с ним (фото 
138) 

Эффект Массажа живота 2 
снимает напряжение в области жи- 
вота стимулирует работу кишечни. 
ка. Если у пациента запор, порабо- 
тайте подольше © левой стороной 
„живота, вокруг области нисходящей 
‘ободочной кишки. 

Предостережение: нс нажи- 
мате сильно ка зживот при болезнях. 
сердца, 

`Рекомендуется: ватта, питта и 
аа 
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Массаж живота 


(альтернативная позиция) 


В качестве альтернативы пози- 
ции Алмаз я рекомендую следую- 
щую. Она оченьзффективнадля 
омень интимиа. Поэтому речь мо’ 
жетидти только о работе стем,кого. 
вы хорош знаете 

Саьте вповицию Алмаз в ногах 
партнера и положите руки под 
‘стопы. Одним плавным движением 
займите в позицию Алмаз на коле- 
них, одновременно толкая ноги 
вверх (фото 139). Держите руки и 
спину прямо, ладони ма пятках. 


продолжайте поднимать ноги, 
сами на коленях подходите ближек 
принимающему процелуру, до тех 
пор пока не упретесь в нижнюю 
часть спины (фото 1.10). 
"Позвольте сто ногам свсситьсяу 
‘васпо бокам вашибедра поддержи. 
вают его поясницу, Теперь живот 
прямо перед вами и оченьдоступен 
ля ваших рук (фото 131 
Катание преллечья и дна вида 
массажа ладонями особенно эф- 
фективмы, сели их делатьвэтой по- 


У 9 


исто 


Мосс живот, груды рукикиствй _—197 


Катание предплечья 


'Положитепредплечье наживот: 
покачиваясь с наклоном вперед ка. 
зайте предплечье верх и вниз по 
животу (фото 15.12). 


Волны 


Переплетите пальцы, положите 
‘обе руки на живот ладонями вниз 
"нажимайтето одной, то другой, по- 
лобноволнамвокеане (фото 1313) 


Раскрываем грудь 


Займите позицию Воина. По- 
`ложите руки ма ребра, основания. 
ладоней обращены ксерединегру- 
ди. Пальцы следуют направлению 
ребер по бокам грудной клетки 
(фото 1314), 


ие тала, » 


_ Начиная сразу над ложными 
`РЕбрами, нажимайте своим весом 
"на трудь на выдохе На следующем. 
вдохе ослабъте давление Персдвинь- 
лось чупь выше по грудной клетке и 
повторите Переместитесь кверхней 
частигрудилюдплечи.м проделайте 
втретий раз. 

эффект расширение про- 
транетвагрудии массаж реберных 
хрящей способствует увеличению 
гибкости грудной клетки уменыша- 
«атнапряжение в груди. 

Предостережение: равномер- 
но распределяйте свой все между 
ладонями. Не нажимайте на молоч- 
"ные железы. Не выполняйте эту по. 
зупри остеопорозе: 

Рекомендуется: кафа 
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Рис 1815) 


| 
Я 


Массаж ладонями линий сэн на руках 


‘сидя рядом с партнером в пози- 
ции Открытый Алмаз, отведите его. 
рукувсторонуна градусов Поло- 
`поктевого сгиба (фото 1515) 
Покачиваясь © наклоном впе- 
рел, массирме ими руку — одна 
передвигается от запястья до локтя, 
`друзя — отлоктя до подмышки. Пе: 
реходите к массажу линий сэн 
‘большими пальцами на этой руке 


эффект тонизирует брахиаль- 
ную, локтевую и лучевую артерии, 
‘массирует внутрикостный апонев- 
розпредплечых выводит молочную 
кислоту, уменьшает усталость и 
оцепенение в рух 

Предостережение: не нажи- 
`майте на кости и подмышки, 

Рекомендуется: вата, питта и 
зкафа 
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Массаж большими пальцами 


линий сэн на руках 


"Оставаясь в позиции Открытый: 
Алмаз. методом «один большой па" 
ецпреследуст друтой» массируйте 
`лининсэнотзапястья долоктя и а. 
зад (фото 1316), атем от локтя ло 
подмышки и обратно. Делайте это 
лучше всего, покачиваясь из сторо- 
ны в сторону. 

сли вы выполияете сеанс поос- 
новному варианту; повторите Мас. 
‘сажладонямилиний сэн на этой ру. 
ке затем сделайте Массаж кисти, по- 
‘слечето перейдите кдругому бокуи 
повторите всю последовательность 
„движений для Массажа руку, начи: 
вас Массажаладонями линий сэи. 


Если вы работаете по расши- 
ренному варианту, повторите Мас- 
ажладонями линий сэн ва этой ру. 
хе, тем переходите к Остановке 
кровотока м Массажу кисти, затем 
движений © другой стороны. 

эффект, стимулирует линии 
‘сэнсуменышаст жесткость и скован. 
ность в руках и кистях. 

Предостережение: не наки- 
майтена кости и подмышки. 

Рекомендуется: ватта, питта и’ 
‘кафа 
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1 Остановка кровотока 
на руках 
Занимайте позицию Кот 3. По- 
ложите руки из бицене близко к 
подмышке” и прямо налавливайте 
фото 1317). Этосожмет брахиаль: 
ную ртерию н ограничит приток 
проник руке 
Уперживайтедавленисвтечение 
25 секуцдиоттутите Манипуляция 
должна вызват, покалывание про. 
бегающее через руку кпальим. 
Эффект окимаст брахнальные 
артерии, главные артерии по кото- 
рым к рукам поступает кровь Вне. 
Запный поток крови очищает кро. 
веноеные сосуды от мертвых кле. 
токи улуциаст кровообращение. 
Предостережение эта прак 
тика противопоказана страдаю. 
щим гипертонией или болезиями 
раша также чрезмерной полно- 
и. 


Рекомендуется хафа 


Массаж кисти 


Другой неизменный фаворит 
среди приемов тайского массажа 
тот, что заботится © кистях рук. 
Многие работают руками — наком- 
`пьютере, занимаются плотницким 
делом, готовят пищу, пишут, выпол. 
няют массах и так далее. 

Начните этот замечательный 
‘массаж © запястья Рука удобно ле- 
жит в ваших лалоних, массируйте 
запястье большими пальцами (фо- 
то 1318). Затем переплетите ваши. 
‘пальцы, растягивая вдлинуи шири- 
нуладонь (фото 13.19). Массируйте 
се большими пальцами. 

Затем мягко скимайте и тяните 
"пальцы оли за другим (фото 1320) 
После этого сояжиите и тяните во 
кисть (фото 1321) 

`Подконец мягко погладьтеее.ос- 

положив на вашу мадонь 


рожи 
фото 1322) 


оса живота, груби руки кистей 4 


Эффект уменьшает наприже- 


Переходное движение 


Готовясь к массижу лица, удобно 
судье скрестив ноги, примерно в 
20 см позади толовы партнера. Те- 
перь мы тотовы перейти к завер. 
шающему этапу нашего сеанса 


14. Завершение сеанса 


Развы добрались до конца сеанса, значит, «станцевали красивый мас- 
св Однако лучшее все же только предстоит: массаж лица. Какие бы. 
ошибки вы ни совершили во время работы, получите прощение, если. 
сделаете его хорошо. 

"Традиционные техники здесь — пощипывание и похлопывание. Но 
заканчивать ими сеанс ие следует, учитывая их раздражающий эффект 
для тела иума большинства западных пациентов, да и расслаблению это 
ие способствует «Ладонь Лотоса’ 
предпочитает метод. отличный ст 
резкого воздействия, принятого в 
Таиланде при завершении сеанса. 
Напоследок мы предлагаем нежное 
поглаживание мышц лица. Сохра- 
ния традиции работы с точками 
акупрессуры, все же включаем лег- 
кие круговые движения пальцами в 
области рефлексотенных точек. 
После массажа лица закончите так 
них в позе Намаскар, | 

`Начиная массаж, работайте ру- 
ками медленно, мягко, чтобы не | 
‘беспокоить ловерившегося вам че- 
`ловека. Вконце уходите» сетолица 
также постепенно и осторожио, = 


Выполняя массах лица, 
‘следуйте направлениям 
узазанным стрелками, 


аз 


Заем сланса 143) 


Массаж лица 


Сядьте поближе к голове Легко, 
нежно погладьте лицо. Большими 
пальшами массируйте лоб от бро- 
вей до линии волос (фото 141). Не 
спеша перемешайтесь от середины 
ба к вискам. Каждый прием закан- 
чивайте ласковыми круговыми дви- 
жениями на них. Подобио этому, 
массируйте область под глазами и 
"ниже до подбородка 

"Не забудьте уши, где находится 
множествоточекакупрессуры Три 
тен скимайте ушную раковину,об- 
ратите особое внимание иа мочки. 
Все обычно любят эту процелуру; 
Заканчивайте, снова поглаживая по 
"краям лицо. 

‘Совет передтем каклелатьмас- 
пельку зроматического масла Это 


будет приятно человеку, с которым. 
вы работаете При конституцииват. 
та рекомендуется более длительная 
процедура. 

Предостережение: убедитесь, 
то ваши руки не пахнут сигарета 
`другого специфического аромата. 
"Неплохо перед началом массажа их 
вымыть Некоторые из моих учени- 
ков протирают руки смесью воды и 
"масла чайного дерева, нанесенной 
на полотенце, которое держат по- 
блезости. Если у вас потные руки, 
нанесите на них тальк Очень выру. 
чают детские салфетки не имеющие 
запаха. Не применяйте ароматиче. 
‘ские масла если партнерпринимает, 
например, гомсопатические лекар: 
‘ава или цветочные доктора Бака. 


ля пАктикх 


Рис 


Намаскар 


Закончите сеанс так же, как на- 
зали, молитвенно сложив’ руки в 

Поза Намаскар успокаивастуми 
`душу, способствует духовному про- 
светлению (фото 142). Создается 
священное пространство. Оно по- 
Зволяет массажисту настроиться на 
благожелательность и культивиро: 
зато мета лобящую доброту 

В закиючение я хотел бы ска- 
зать, что мне доставило большое 
удовольствие представить вам дра- 
тощенное древнее искусство тая. 


‘ского пога-массажа. Как человск, 
практикующий его, вы являстесьча 
«стью ботого культурного насле. 
дня Таиланда, чей возраст опреле- 
рется веками. Великие мастера, 
владеющие этим умением, наделе: 
ны даром сочувственного воспри- 
тия всего мира Если бы каждый 
"мог делать это © истинной добро- 
той и любовью, овладел этим, на 
земле воцарился бы мир. Ом мани 
падме хум' Желаю вам успешной 
‘практики! 


Тойский йога-массаж - одна из самых уникальных оздоро- 
вительных методик Востока, появившаяся более 2500 лет нозод. 
ипродолжающая привлекоть к себе все новых и новых привер- 
женцев. Он основан на принципах аюрведической медицины, 
‘буддийской духовной практике и йоге. Еще его называют коро-. 
`левским» массожем: в глубокой древности он был в основном. 
доступен только коронованным особом. Первым, кто испытал 
на себе его чудодейственные свойство, стол сом Будда. 

'Секретов необычайной популярности тойского його-моссожо 
несколько: ни с чем не сравнимое удовольствие, получаемое. 
во время сеанса, легкость и простота выполнения, высокий 
торопевтический эффект, намного превосходящий тот, которого 
`достигоют при остальных видах массожа.. 


После тойского йога-массажа 


Отом, что такое настоящий тайский йога-массаж, ходят 
легенды. Теперь за этим чудом не обязательно ехоть в Тоилонд: 
в этой книге вы найдете подробное описание приемов и техни- 
ки массажа, которые вы легко сможете освоить. 


